اللياقة البرنية ومكونانها 


ساره -الإعداد البدنى - طرق الفياس 
انرسماز اللطزد السا السو 
كمال عيظالحميد محمد صبحى حسانِسن 
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اللياقة البرنية ومكوناءها 


الاسس النظرية -الإعداد البدنى - طرق الفياس 


ال ةس 
الأ تاذ الور ١سا‏ ال مور 
أستاذ القياس والتقويم أستاذ القياس والتقويم 
العميد الأسبق لكلية التربية الرياضية وكيل كلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة 
للبنين ‏ جامعة الزقازيق للدراسات العليا والبجحوث - جامعة حلوان 
الطبعة الثالثة 


(مزيدة ومتقحة) 


ملتزم الطبع والنشر 


دار الفكر العريى 


4 شارع عباس العقاد ‏ مدينة نصر ‏ القاهرة 
ت : £ TVeTAAE _ Vo ۲V۹‏ 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


كمال عبد الحميد. 

اللياقة البدنية ومكوناتها : الاسس النظريةء الإعداد 
البدني. طرق القياس / تأليف كمال عبد الحميد. محمد 
صبحي حسانين  .‏ ط ۴ مزيدة ومنقحة . - القاهرة : دار 


الفكر العربىء ۱۹۹۷ . 

515 ص : إيض :54 سسم. 

."1١5 7١9 ببليوجرافية : ص‎ 

١‏ - اللياقة البدنية. ۲١‏ -اختبارات اللياقة البدنية. 
أ محمد صبحي حسانين. مؤلف مشارك ب - العنوان. 
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ساسا لم رم 
للأستاذ الدكتور حسن سيد معوض«*) 


فى مجتمعاتنا البشريةء يبذل الإنسان جهدا كبيراء بدنيا فى بعض الاحيان» 
وعقليا فى أحيان أخرى. وفى كثير من المواقف يضطر إلى بذل النوعين من الجهد. 
من أجل كسب لقمة العيش لنفسه ولمن يعول. 

وكلنا يعرف أن الإنسان يضطر فى كثير من الاحيان إلى بذل جهد آخر 
لمقابلة ظروف الحياةء فقد يجد الأب (أو الأم) نفسه مطاليا بالذهاب مع ابنه إلى 
الطبيب. أو السهر على عزيز مريض أو غير ذلك من مطالب الحياة التى تتطلب 
فى المقام الأول بذل جهد نفسى وجسمى وعقلى» وهو مطالب بعد هذا كله أن 
يخرج مع أسرته (أو حتى وحده) للتنزه والتريض والترويح عن النفس . أو قد 
يحب أن يمارس هواية ما يهواها ويميل إلى قضاء وقت فراغه فى ممارستها. 

ولا يمكن لإنسان ما أن يبذل كل هذا الجهد إلا إذا امتلك قدرا مناسبيا من 
اللياقة الشاملةء وقد تكون اللياقة البدنية هى الأساس فى اللياقة الشاملة» فإن لم 
تكن فلا أقل من أنها من أهم مكوناتها. 

ولا أحب أن أمضى فى شرح اللياقة الشاملة ومكوناتها وأهميتها وكيفية 
اكتسابها والمحافظة عليهاء فهذا هو موضوع كتابنا هذا الذى يسعدنى أن أقدمه 
للقارئ العربى . ظ 


(#) عميد كلية التربية الرياضية للينيئ بالقاهرة ‏ (الأاسيق) ‏ جامعة حلوان. 
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والموضوع طريف» وهو هام . ويشغل مكانا مرموقا بين اهتمامات الدول 
والتكممات الخرية كلها ل عضر الحاضر»› فمجتمع الصناعة يهتم به لانه أساس 
للونتاج» وفرة ونوعا» ومجتمع الزراعة لايقل اهتماما باللياقسة عن مجتمع 
الصناعة» والقوات المسلحة» وقطاع التعليم› بل وربة البيت ورجل الشارع. كلهم 
يهتمون باللياقة؛ ذلك لأن الإنسان ‏ شابا كان أو كهلا أو طفلاء ذكرا كان أو أنثى 
- فى أى مكان من العالم ‏ لا يمكن أن يتمتع بالحياة إلا بقدر ما يمتلك من 
ناقة : 
والكاتبان شابان من الشباب النابه الذى يأخحمذ بأسباب العلم فى أعماله. 
الشاملة» وعالجها معاللجة شاملة متكاملة بعمق يكفى لتفهم الصورة الكلية للياقة 
ومكانة اللياقة البدنية منها وأهمية اللياقة البدنية وأهم مكوناتها. 
ولم يقتصر الكاتبان على عرض مفهوم مدرسة واحدة فى هذا الميدان» بل 
عرضا آراء طائفة من علماء الغرب وطائفة أخرى من علماء الشرق متناولين مفهوم 
الزوايا . 
وفى نهاية الكتاب وضع الكاتبان قائمة بالمراجع الهامة شن يريد استزادة 
٠‏ وإنى أهنئ الكاتبين على ما بذلاه من مجهود. وما وصلا إليه من إنجاز 
متمنيا لهما دوام النجاح فى الببحث والوانتاج . 


٤ 
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مقدمه 

إن المتفهم لمقومات الحياة من بنى البشر يعلم أن أفضل صفقات حياته هى 
التى يعقدها مع بدنه ليكون له خير رفيق فى رحلة الحياة . 

فهناك ارتباط طردى بين التطور التقنى والحاجة إلى اللياقة البدنية» فلقد 
توصل الإنسان إلى [نجاز معظم ما كان يوديه بجهند بدنى بمجرد إشارة يوجهها 
لأجهزة تعمل إلكترونياء فقل بذلك حجم أدائه البدنى وبالتالى لياقته البدنيةء 
فأصبح لزاما عليه أن يبذل جهدا بدنيا مقننا ومقصودا ليكتسب اللياقة البدنية . 

وتكمن أهمية اللياقة البدنية فى ارتباطها الطردى بالصحة والشخصية 
والقوام. . . فهى عدة الإنسان فى الإنتاج والتمتع بالحياة ومواجهة المواقف الطارئة 
وحسن استخدام وقت الفراع . 

ويعتبر الاهتمام باللياقة البدنية هدفا قوميا فى كثير من الدول» كما أنه أحد 
الأهداف الأساسية للتربية البدنية والرياضة» وترشيد الناس للأداء الصحيح ضمانا 
لخن المفارسة. 

والواقع . . أن المكتبة العربية لازمها نقص فيما كتب عن اللياقة البدنية 
وخاصة ما يتعلق منها بإدماج الأسس النظرية مع التطبيق الميدانى فى مرجع واحدء 
فسعينا إلى أن تتضمن فصول هذا الكتاب معالحة مجالين أساسيين هما: 

الأسس النظرية والفلسفية وطرق القياس للياقة البدنية ومكوناتها الأولية. 

متطلبات التطبيق الميدانى لاكتساب اللياقة البدنية . 

ونرجو أن يسهم هذا الكتاب فى تحقيق ما يسعى إليه القارئ المتحدث بلغة 
الضادء سواء كان طالبا يسعى إلى العلمء. أم مواطنا يرعى بدنهء أو تربويا (مدرسا 
مدربا ‏ مشرفا. . . ) يتتحمل مسئولية بناء الشخصية المتكاملة للمواطن ليجعله 
اک قدرة على صنع مستقبل وطنه. 0 

الموّلضان 


| 
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مقدمة الطبعة الثانية 

يعتبر تحسين اللياقة البدنية من أهم أهداف التربية البدنية والرياضة لما لها من 
٠‏ ارتباط إيجابى بعديد من المجالات الحيوية كالذكاء. والتحصيل› والنضجح 
الااجتماعى › والنمو البدنى ٠‏ والصحة البدنية والعقلية واللاجتماعية» والتكيف 
وتأخير التعب والإجهادء وأمراض الشيخوخة». والإنتاج البشرى. وانماط 
. الأجسامء والقياسات الجسمية(الانثروبومترى). والقوام اليد . والإعداد البدنى 
للعسكريين فى كافة الأسلحة› وحسن استخدام وقت الفراغ. ومواجهة الطوارئ 
غير المتوقعة . 

وهذا الكتاب «اللياقة البدنية ومكوناتها» يعتبر بمثابة «دليل» لطلاب التربية 
الرياضية وللممارسين والمدرسين والباحثين فی كافة القطاعات للتسزود بالمعارف 
الميدانية والنظرية عن اللياقة البدنية سواء كان ذلك فى مجال التدريب أم فى 
مجالات القياس والتقويم . ه. | ش 

وهذه هى الطبعة الثانية للكتاب» نقدمها للمكتبة العربية ونحن أكثر ثقة فى 
إمكانية الاستفادة منها وخصاصة بعد أن لاحظنا إقبالا كبيرا من المهتمين بادة 
الكتاب» وتحخص منهم بالذكر طلاب الدراسات العليا (الدبلومء الماجسستير ء 
الدكتوراه) حيث يكاد لډ يخلو بحث قرآناه منذ صدور الطبعة الاولى وله علاقة 
باللياقة البدنية إلا وقد لحا لكتابنا هذا. 

الحمى لله رب العالمين 
كمال. صبحى 
القاهرة ١‏ / ۴ / 1451م 


1 ' 
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مقدمة الطبعة الثالثة 

هذه هى الطبعة الثالثة من الكتاب»وهى طبعة مزودة ومنقحة» ومازال 
الإقبال عليه يدل على مدى أهميته فى المكتبة العربية. 

ولااشك أن موضوع الكتاب «اللياقة البدنية ومكوناتها» يعتبر من موضوعات 
الساعة الملحة» حيث اصبح حديثا" ينحى منحنيين كبيرين هما: 

. اللياقة البدنية من أجل الصححة‎ ١ 

5 اللياقة البدنية فى مجالات التدريب الرياضى . 

وكللاهما يتطلب أن يتعرف الفرد على ماهية اللياقة البدنية وأهميتها 
وعناصرها وأساليب تدريبها وقياسها من أجل التقويم. . » وجميعها متوافر فى 
الكتاب الحالى . 

ولقد اضفنا حديثا إلى المكتبة العربية كتابا آخحر' عن التدريب الرياضى 
للياقة البدنية فى المدارس» وبهذه الإضافة يكون هناك شبه تكامل فيما يتعلق 
باللياقة البدنية للجميع. ونقصد بالجميع هنا: الممارس» والرياضىء وتلاميذ 
وتلميذات المدارس فى مختلف مراحل التعليم» وطلاب التوبية البدنية على مستوى 
مراحل البكالوريوس والدراسات العليا (ديلوم» ماجستيرء دكتوراه). كما أضفنا 
أيضا إلى هذه الطبعة (الطبعة الثالثة) فصلا جديدا عن اسس التدريب الرياضى 
لتنمية اللياقة البدنية.ء» حيث وجدنا أن هناك حاجة إليه لتكامدل موضوع الكتاب 
وهدفه. 

الله نسأل للجميع التوفيق و السداد. 
كمال . صبحى 
/١‏ 1597م. 


)١(‏ كمال عيد الحميد» محمد صبحی حسائين (۷ م( : اشن التدريب الرياضى لتنمية اللياقة البدنية فى 
درس التربية الدنية عدارس اليد لنشين والبنات س ابستدائى ۰ إعدادى » انوى 3 عام وفنى ٠»‏ دار 11 شك 


العربى. القشاهرة 
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لكك 8 توس و 


الفصل الأول 
اللياقة البدنية 
آولا: اللياقة الشاملة. 
ثانيا: اللياقة البدنية . 
١‏ التطور التاريخى للياقة البدنية . 
( أ ) المفهوم القديم للياقة البدنية. 
(ب) المفهوم الحديث للياقة البدنية . 
٣‏ ماهية اللياقة البدنية وأهميتها. 
( أ ) ماهية اللياقة البدنية . 
(ب) أهمية اللياقة البدنية . 
١‏ أهمية اللياقة البدنية فى الحياة. 
۲ أهمية اللياقة البدنية فى الأنشطة الرياضية . 


. اللياقة البدنية كهدف من أهم أهداف التربية البدنية‎ _ ٣ 


۳ - تعريفات اللياقة البدنية . 
( أ ) عرض لبعض المفاهيم والتعريفات . 
(ب) التعريف الأجرائى للياقة البدنية . 
(ج) تعريف مقترح للياقة البدنية . 

ثالئا : علاقة اللياقة البدنية بالمجالات المختلفة . 

. اللياقة البدنية والإنتاج‎ ١ 

>" اللياقة البدنية والصحة . 

۳ ... اللياقة اليدنية والتحصيل الدراسى 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


اللياقة البدنية والذكاء . 
6ه اللياقة البدنية وأنماط الأجسام . 
رابعا: اللياقة البدنية العامة والخاصة. 
١‏ مقدمة. 
۲ مفهوم فلسفى للياقة البدنية العامة والخاصة. 
٣‏ - تعريف مقترح للياقة البدنية الخاصة . 
الفصل الثانى 
مكونات اللياقة البدنية 
أولا: آراء العلماء حول محديد مكونات اللياقة البدنية. 
١‏ آراء علماء الغرب فى تحديد مكونات اللياقة البدنية . 
٣‏ آراء علماء الشرق فى تحديد مكونات اللياقة البدنية . 
۳ _ الخلاصة . 
انيا: مكونات اللياقة البد.نية. 
١‏ القوة العضلية. 
( أ) ماهية القوة العضلية وتعريفاتها. 
(ب) أهمية القوة العضلية . 
(ج) أنواع الانقباض العضلى . 
5 الجلد العضلى . 
() ماهية الحلد العضلى وتعريفاته. 
(ب) أهمية الجلد العضلى . 
(ج) مميزات العضلة العاملة للجلد. 
۳ الجلد الدورى التنفسى . 
( أ) ماهية الحلد الدورى التنفسى وتعريفاته . 
(ب) أهمية الجلد الدورى التنفسى . 
(ج) المتطلبات البيولوجية للجلد الدورى التنفسى . 


مص ص سس وي مسب ص 1 
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ve المرونة.‎ ٤ 


( أ ) ماهية المرونة وتعريفاتها . ) ve‏ 
(ب) أهمية الرونة . | ۷۹ 
ه ‏ الرشاقة. ٠‏ ! ١م‏ 
(أ) ماهية الرشاقة وتعريفاتها. ١م‏ 
(ب) أهمية الرشاقة. ° 4م 
5 السرعة. AV‏ 
( أ ) ماهية السرعة وتعريفاتها. AV‏ 
(ب) أهمية السرعة. 4١‏ 
(ج) المتطلبات البيولوجية للسرعة . 0١‏ 
الفصل الثائث 
اسس التدريب الرياضى لتنمية اللياقة البدنية 
أولا: تقنين حجم ا لحمل فى التدريب الرياضى. ۹۷ 
١‏ - ماهية الحمل . ۹۷ 
"١‏ مكونات الحمل . 4١‏ 
۳ درجات الحمل . ۹۸ 
العلاقة بين الشدة والحجم . A‏ 
6ه العلاقة بين السرعة والشدة. 44 
5 العلاقة بين قوة الإثارة والشدة وعلاقتهما بالحجم. ۹۹ 
7 العلاقة بين درجات الحمل والحاجة والامتصاص الفعلى 
للاكعسجين . 0 0 ۱۰۹ 
۸ العلاقة بين الحمل. ومعدل ضربات القلب . 1۰۲ 
٩‏ علاقة الحمل بمعدل ضربات القلب لدى المدربين وغسير ) 
المدزيت ۰6 
١ -‏ - العلاقة بين الحمل وطرق التدريب . ۱۰۹ 


۱۱ ْ 2 
1 سے 
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انيا: أسلوب ودرجة العمل للداخلى كدلالة للملاقات المتبادله بين 


الشدة والحجم للحمل الخارجى. 


- الحمل الداخلى والحمل الخارجى . 
الشدة والحجم . 
55 الشعور بالؤثارة . 

الفصل الرابع 


مقدمة . 
أو لا: تمرينات تؤدى بكرة طبية أو أكياس رملية ذات أوزان مختلفة. 
انيا: تمرينات تؤدى بثقل يكل يد على حده (دمبلز) ذات أوزان 


مختلفة. 
الشا: تمرينات تؤدى بثقل مثبت بكل قدم (قبقاب) حديدى متغير 
الأوزان. 


رابعا: تمرينات تؤدى باستخدام قضيب ذى ثقل مناسب (حديد أو 
خشب ذات أوزان مناسبة). 
خامسا: تمرينات تؤدى باستخدام قضيب بالأثقال (القضيب الحديدى 
+ الطارات) . 
سادسا: تمرينات تؤدى باستخدام وزن الجسم كثقل بالإضافة إلى 
أدوات أخرى (كرات طبية ‏ أكياس رملية). 
١‏ الأداة: عقل حائط. عقلةء قائم عمودى مثبت بالأرض . 
- الأداة: عقلةء حلق. متوازى. 
۳ - الأداة: حبال التسلق . 
٤‏ الأداة . صناديق مقسمة. حواجز ألعاب قوى. مقاعد 
سويديه . 
سابعا: تمرينات مقاومة : 
` ل تؤدى بحبل مطاط 


١” : 
3 سے‎ 


١1١١ 
١١5 
١1١ 
١١ * 


١] 
١ 
v€ 
۱۹ 
1o۲ 
١ 4ه‎ 
\VY 
يشل‎ 
AY 
١ مم‎ 
۱۸4 


۱۹ £ 
١5+ 
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؟" ‏ تؤدى بزميل . 
۳ تؤدى بالفرد نفسه أو مع الزميل كثقل . 
ثامنا: تمرينات تؤدى بمقاومة ثابتة أو متغيرة. 
الفصل الخامس 
التدريب الدائرى لتنمية اللياقة البدنية فى بعض الأنشطة الرياضية 
أولا: ماهية التدريب الدائرى وأهميته. 
ثانيا: نماذج لبعض التدريبات الدائرية. 
١‏ نحاذج لبعض التدريبات الدائرية فى مسابقات الميدان والمضمار 
(آلعاب قوى). 
( أ ) مثال لمحتوى تدريب دائرى لالعاب القوى (عام) 
(ب) مثال لمحتوى تدريب دائرى للعدو والجرى . 
« ج) مثال لمحتوى تدريب دائرى للوئب 
( د ) مثال لمحتوى تدريب دائرى للرمى 
١‏ نموذج لمحتوى تدريب دائرى لكرة القدم 
 “‏ نموذج لمحتوى تدريب دائرى لكرة السلة 
٤‏ تماذج لمحتوى تدريبات دائرية لكرة اليد 
ه ‏ نموذج لمحتوى تدريب دائرى للتنس 
1 نموذج لمحتوى تدريب دائرى للملاكمة 
/ا ل نموذج لمحتوى تدريب دائرى للمصارعة 
المصل السبادس 
طرق القياس فى اللياقة البدنية ومكوناتها 
أولا: أهمية الاختبارات والمقاييس فى التر بية البدنية والرياضة 
ثانيا: اختبارات اللياقة البدنية. 
١‏ احتبار إليزابيث جلوفر للياقة البدنية لاطفال المرحلة الابتدائية 
۲ اختبار الشباب الامريكى 
7 الاحتبارات الأساسية للأداء البدنى 


xX ۳ 
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ثالثا: اختبارات المكونات الأولية للياقة البدنية 
١‏ اختبارات القوة العضلية 
۲ اختبارات الجلد العضلى 
۳ احتبارات الجلد الدورى التنفسى 
اختبارات المرونة . 
۵ _ اختبارات الرشاقة . 
5 احتبارات السرعة. 

المراجع . 

أولا : المراجع العربية . 

ثانيا: المراجع اللأجنبية 


4° 
4° 
AV 
44 
<Y 
غم‎ 
۳۰٦ 
۳۰۹ 
۳۰۹ 
۳\۲ 
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الفصل الأول 


اللياقة البدنية 


أولا: اللياقة الشاملة. 
ثانيا: اللياقة البدنية. 
ثالنا: علاقة اللياقة البدنية بالمحالات المختلفة. 


رابعا: اللياقة البدنية العامة والخاصة. 
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أولا: اللياقة الشاملة 
Total Fitness‏ 

اللياقة الشاملة هى مجموع المكونات التى تؤهل الفرد للعيش بصورة متزنة» 
فهى تتضمن جميسع الأبعاد المكونة للإنسات السعيد سواء كانت نفسية أم عقلية أم 
اجتماعية أم بدنية . . فالفرد يعيش الحياة بجسمه وعقلهء يؤثر ويتأثر بالآخرينء 
يصارع الحياة طلبا للصحة والسعادةء وهذا يتطلب أن يكون مؤهلا جسميا ونمسيا 
وعمليا .. 

يقول تشارلزا. بيوتشر Charles A. Bucher‏ : إن اللياقة هى مقدرة الشخص 
على أن يحيا حياة كاملة ومتزنةء فالشخص الكامل اللياقة ينظر إلى الحياة نظرة 
صحيحة سعيدة. حيث يتمتع بالحاجات الإنسانية الأساسية كسلامة الجسم وحب 
وعطف الآخرين والأمن واحترام الذات. وهو يحب الناس ويعيش معهم فى وئام 
وسعادة. وكلما تقدمت به السن بلغ مرحلة من النضج تتميز بالتواضع وحبه لخدمة 
الانسانية. ومثل هذا الإنسان يعيش فى سلام مع ربه» ويؤمن بالقيم الخلقية ويسير 
مقتضاها. 

ولقد كان للانفجار المعرفى والتقدم التقنى أثر كبير فى عالم اللياقة» حيث 
يواجه القرن العشرون انفجارا مدويا فى مجال لم يسبق له مثيل» فقد أضاف العقل 
البشرى الكثير مما كان باللامس يعتبر ضربا من ضروب الخيال». فالإنسان اليوم حقق 
أكثر أحلام الماضى طموحا وأملاء بل إن أكثر علماء الماضى تفاؤلا لم يكن يجرؤ 
على التفكير فى الانتصارات التى حققها إنسان القرن العشرين . 

إن العمل الذى كان يتطلب جهدا بدنيا أو عقليا فى الماضى» أصبح من 
الممكن أداؤه اليوم باستخدام الوسائل التقنية الحديثة فى طرفة عين. لقد كان 
الانسان يحرث الأرض بيده ويسير ميلا أو أكثر ليصل إلى عملهء أما الآن فالإنسان 
يستخدم أحدث الآللات وأسرع وسائل النقل . 

لقد أصبح على اللياقة أن تواكب هذا التقدمء فالإنسان اليوم فى حاجة إلى 
نوع جديد من اللبلياقة يؤهله لمواجهة الضغط الانفعالى الذى فرضه هذا التقدم» 
فاللياقة التى كان يكتسيها تلقائيا فى الماضى أصبيحت صعبة المنال اليوم بهذا 


/ ¥۷ 
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الأسلوب. فقد أصبح اليوم مسن الضروروق. أن ندل جهدا مقصودا لاكتسابهء 
فطبيعة العمل والتخصص الدقيق وإحلال الآلة محل العمل اليدوى أفققد الانسان 
ميدانا طبيعيا لاكتساب اللياقة وكبّله بكثير من القيود فى هذا المجال. ولسنا بذلك 
رافضين لهذا التقدم. وإلا أصبحنا كمن تدثر بأردية الماضى رافضا لرياح التقدم 
والرقىء وإن ما نقصده هو أن هذا التقدم قد نقل الإنسان ‏ فى غالب الأحوال _ 
من الممارسة إلى المشاهدةء» من مرحلة بذل الجهد إلى مرحلة الأداء السهل اللين. 
فتحولت العضلات القوية الصلبة إلى عضلات لينة ضعيفة. و حول القوام الممشوق 
الجيد إلى قوام مغلوء بالتشوهات التى تمليها طييعة التخصص والتكاسل وتفضيل 
الأعمال المكتبية على الأعمال الميدانية . 

لقد أصبح لزاما علي الفرد أن يبذل جهدا مقصودا ليكتسب اللياقةء 
وأصبحت لياقة المواطنين تحظى بعناية فائقة من المسئولين لما لذلك من آثار جليلة 
على حياة الأفراد والمجتمع . 

ويقول حسن معوض : إن اللياقة الكاملة تشمل الثبياقة العقلية واللياقة 
النفسية واللياقة البدنيةء وتحتلت العنية كل اشيم فق ,هده ای ا لمر عله 
السنية للفرد وبما يتمشى مع دوره ومسئولياته. واللياقة للحياة تعتمد على ساس 
متين من الصحة الشخصية أن كان نوع العمل الذى يمارسه الشخص. واللياقة تعنى 
أن يكون الفرد خاليا من الأمراض. كوياء أرشيعا دا جلد وحمل وعهارة كاد 
لقابلة مطالب الحياة اليومية مع وجود مدخر من هذه لی چ یک 
الود أمام المضايقات . دون أن يتداعى إعياءء وأن يكون قادرا على التكيف 
العقلى والعاطفى با يتناسب مع سنه ومركزه. 

ويجدر بنا أن نشير إلى أن اللياقات المختلفة (عقليةء بدنيةء نفسية. . إلخ) 
ليست منفصلة . وإنما هى متداخحلة مترابطة. وهى بهذا المفهوم تعكس وحدة الفرد 
وتكامله. ولكن الفصل بين هذه اللياقات وارد أيضا ولكن بهدف سهولة الدراسة 
والتعمق الذى أملاه التخصص الدقيق وازدياد المحرفة وتشعبها فى هذه المجحالات . 

لتو ضيح ذلك نأخذ مثلا بترابط العقل والجسم (اللبلياقة العقلية واللياقة 
البدنية)» فمنذ ثنائية الفيلسوف أفلاطون التى مير فيها العقل عن الجسم وحتى هذا 
الدصر والجدل مستمر حول طبيعة العلاقة بينهما ونوعها. 
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لقد رفض سقراط ثنائية افلاطون»ء وكذلك أرسطوء وغيرهما من الفلاسفة 
حتى أصبح الآن الرأى الذى عبر عنه لاسال !1.8581 بقوله: إننا نفكر بأجسامنا 
وعقولناء وأن قدرتنا على اتخاذ العديد من القرارات يتوقف على لياقتهما معا هو 
الرأى السائد. وكتعبير عبد العزيز القوصى فإننا الآن نملك عقلا مجسما أو جسما 
عاقلاء وأصبحت الحركة تدرس كمظهر من مظاهر السلوك Movement Behavior‏ 
وتعددت الدراسات والبحوث التى أثبت معظمها الترابط القوى بين النواحى العقلية 
والقدرات البدنية . 
ورغم هذا الترابط فقد اهتم علماء النفس بدراسة السلوك العقلى. واهتم 
علماء التربية البدنية بدراسة السلوك البدنى لما طرأ على المجالين من تشعب وتعمق 
أوجب ذلك» مع ملاحظة أن هذا الفصل إجرائى فقط فى إطار مضمون تربوى 
يهدف فى المقام الأول إلى إعداد الفرد (المتكامل) للحياة. 
وتعرف الجمعية الأمريكية للصحة والتربية البدنية والترويح ۸۸13۴۴۴ لياقة 
الشخص بأنها مقدرته على العمل»ء وهذا يعنى أنه يمتلك : 
١‏ أعلى درجة من الصحة العضوية يمكنه بلوغها مع ملاحظة عامل الوراثة 
وتطبيق المعلومات الطبية الحديثة . 
٣‏ - قدرا كافيا من التوافق والقوة والحيوية لمقابلة الطوارئ ومطالب الحياة 
اليومية . 
۳ اتزانا انفعاليا لمقابلة ضغط الحياة الحديثة . 
٤‏ _ وعيا اجتماعيا وقدرة على التكيف لمطالب الحياة الانفعالية . 
ه ‏ معرفة وبصيرة كافيتين للقدرة على اتخاذ القرارات المناسبة والوصول 
إلى حلول عملية للمشاكل . 
15 اتجاهات وقيم ومهارات تحثه على الاشتراك اشتراكا مرضيا فى كل 
ألوان النشاط اليومى . 
/ا ‏ صفات روحية ومعكوية تؤهله تأهيلا كاملا للحبياة فى مجتمع 


. ديعقراطى‎ 
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ويشير ماتيوز yj Mathews‏ نتائيح إحدى الدراسات التى استخدمت منهج 
التحليل العاملى Factor Analysis‏ حيث توصلت إلى المكونات التالية كأساس 


اللياقة النفسية . 5" Psychological‏ 
الصحة أو الوظائف الفسيولوجية العادية . 
Health, or Normal Physiological in Skills.‏ 
س ميكانيكية الجسم أو كفاءة أداء المهارت . 
Body Mechanics, or Efficient Performance in Skills‏ 
عت المقاييس ‏ اللسيمية. Physical Anthropometry‏ 
وقد عرفت الفيياقة بواسطة لويس ب . هيرشى Lewis 8. Hershey‏ بأنها 
«هى تلك الصفة الفطرية والمكتسبة التى تجعل الفرد قادرا على العمل لأقصى 
حدود طاقته المجسمية. وبذل أقصى إمكاناته وقدراته العقلية بروح معنوية عاليةء 
وأن يؤمن إيمانا كاملا بواجباته نحو الأسرة والجار وأهل الحى والمحافظة والوطن 
کله» . 
ويعرفها ماريون ب . فولسون 0یا٥۴‏ 8 Morion‏ بأنها : «قدرة الشخص 
على العمل بأفضل ما فى هذا الشخص من قدرات جسمية وعقلية وروحية». 
ويعرفها تشارلز بیو تشر 1۲ا8 1165© بأنها : «قدرة الشخص على أن 
يحيا حياة متكاملة ومتزنة». 
ومحا سبق يتضح أن اللياقة البدنية هى أحد أوجه اللياقة الشاملة التى تهدف 
إلى إعداد الفرد بدنيا للقيامى بدوره فى الخياة. وسوف يلقى الحزء التالى بععض 
الضوء على مفهوم اللياقة البدنية وطبيعتها ومكوناتها. 
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ثانيا: اللياقة البدنية 
Physical Fitness‏ 
١‏ - التطور التاريخى للياقة البدنية 

(î)‏ المفهوم القديم للياقة البدنية: 

اهتم المؤرخون بدراسة تاريخ اللياقة البدنية منذ العصور التى لم تعرف 
التسجيل ٠‏ وكان سبيلهم فى هذا هو دراسة طبقات الأرض. ورغم كون ما توصل 
إليه المؤر حون عن هذه الفترة لم يصل إلى حد اليقين إلا أنهم أشاروا إلى أن أهم 
أهداف التربية فى هذه الحقبة من التاريخ كان تنمية الكفاءة البدنية فى صورة أجسام 
قوية صلبة تستطيع حمل الأسلحة الثقيلة المستخدمة فى ذلك الوقت والتى كانت 
تصنع من حجر الصوان»ء وذلك بجا يضمن للفرد الآمان والطعام. 

كما عنى قدماء المصريين بأجسامهمء فال رجال منهم يمتازون بأجسام قوية 
صلبة متناسقة. والسيدات رشيقات يعنين بجمال أجسامهن» وتشير بعض الآثار 
التى عثر عليها فى الدير البحرى إلى سخرية الملكة حتشبسوت (الأسرة الثامنة عشر 
١5358 ۹ -‏ ق.م) من النساء البدينات. وقد كانت اللياقة البدنية أساسا من 
أسس تولى الحكمء فقد كان يتطلب الأمر أن يقطع الحاكم فى يوم تنصيبه شوطا 
من الحرى أسموه «شوط القربان». ويشير هيروديت إلى أن الفراغنة مارسوا أنواع 
التدريب لمدة طويلة تحت إشراف نظام صارم بهدف رفم كفاءتهم البدنية مما أكسبهم 
القوة والحلد. وكان الملوك والأمراء يحضرون الباريات ويمنحنون الهبات والهدايا 
للفائزين : 

والدارس لتاريخ الألعاب الرياضية عند القراعنة يستطيع أن يلاحظ مقدار 
ما كان يتمتع به الفرد فى هذه الحقبة التاريخية من لياقة بدنية قد تتشابه إلى دد 
كبير مع ما يتمتع به الإنسان المعاصر. فقد كانوا يحارسون ألعاب الكرات والمصارعة 
والعدو والتسلق وشد الحبل والوثب العالى والتتجديفت والرقص ورفع الأئقال 
والرماية والسباحة والإنقاذ والصيد والفروسية والمبارزة والملاكمة والهوكى واليوجا. 
ورغم ذلك فمراجع التاريخ تشير إلى أن الأجسام القوية الضخمة كانت الأجسام 


الممضلة فى ذلك :الو قت:: 
۲١‏ 1 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


وإذا انتقلنا عبر هذه السطور من عصر الفراعنة إلى الحضارة الإغريقية التى 
انبئقت من حضارة شعوب شمال أوربا القديمة عطوعوطءعم التى نزحت إلى الیوناں 
وحكمتها عام ۰ ١١١ق.م‏ حيث کان هناك نوعان من التربية هما: 

١‏ التربية فى إسبرطة : حيث سيطر الطابع العسكرى على التفكير. حتى 
أصبح اللهدف هو إعداد. مواطن قوى شجاع جسور ومطيع لرؤسائه. وإعداد أمهات 
أقوياء ليلدن كاه اقوياء. الأسبرطة 6 وكاتوا NOS‏ العاف اموي عن 
سطح جبل تاريجنس . وكان مفهوم اللياقة البدنية هو إكساب الفرد القوة البدنية . 

5 التربية فى أثينا: حيث كان هدفهم إكساب الجسم الرشاقة والمرونة 
امال 

ولقد ذكرت الإلياذة والأوديسة للشاعر الإخريقى هوميروس الكثير عن 
الفنون الرياضية فى هذا العصر . كما أكد سقراط أهمية ممارسة الرياضة»ء واعترف 
أفلاطون (رغم ثنائيته فى تمييز العقل أو الروخ على ابس بشرورة ناري 
الرياضة لكبح جماح شهوات الجسد ولتقديم خحدمات أفضل للبروح. وصرح 
أرسطو' طاليس بان الجسم والروح مرتبطان وأن ملكات العقل تتأثر بحركات الليسم 
وحالته الصحية . وعموماءفقد تميزت ممارسة الرياضة فى المجتمع الأثينى بالجمال 
والتناسق والشمول والاعتدال والتفوق والفردية والفضيلة والارستقراطية . 

وفى العصور الوسطى عنى الإسلام بالتدريب البدنى لإكساب الفرد القوة 
والمناعة.ء ويقول الشيخ محمود شلتوت: إن الرسول (ةِ) قد حث المسلمين على 
محارسة التدريب البدنى ليعدهم للجهاد ولترويض أعضائهم لإكسابهم القوة 
والمناعة. فترويض الأعضاء كالتدريب للجهاد سواء بسواء . 

لقد كان الرسول (55ةِ) يحث المسلمين على مزاولة السباحة والرمى حيث 
قال : «حق الولد على الوالد أن يعلمه الكتابة والسباحة والرمى». كما دعاهم إلى 
الجرى على الأقدام وأقرهم عليه » وقد صح عن عائشة رضى الله عنها أنها قالت : 
«سابقنی رسول الله (عيَليهِ) فسبقته. ثم سابقنى فسبقنىء فقال هذه بتلك». وهنااء: 
أيضا «المؤمن القوى خير وأحب إلى الله من المؤمن الضعيف». وغير ذلك من 
الأحاديث والآيات التى تشير إلى ضرورة تدريب البدن والاهتمام برفع كفاءته 
للحياة للجهاد. 
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لقد كان الاهتمام باللياقة البدنية قديما موجها إلى القياس المسمى 
Anthropometry‏ حيث كان الاعتقاد السائد أن ضخامة الجسم وقوة العضلاات هما 
المقياس الو حيد للياقة البدنية. ففى الهند القديمة كانوا يقسمون الجسم إلى )٤۸۰(‏ 
جزع ر ية سمت Sastri‏ اماد . وفى حضارة مصر القديمة أعدت طرق لقياس 
الأجزاء حيث قسمت إلى )١9(‏ قطاعا متساويا كان معيار قياسها الأصبع الاأأوسط› 
ومن الواضح أن الأجسام الطويلة الضخمة هى الأجسام المميزة فى هذا الوقت . 
كما أعد بوليكليتس 165ء/2019 نموذجا لرامى الرمح فى محاولة لوضع أكمل تناسق 
بين أجزاء الجسم حيث صور الرياضى فى صورة شخص عريض المنكبين مرتفع 
الصدر. 
وفى عام (۱۷۷۰م) وجه بولدوين 801462 الأنظار إلى ضرورة مراعاة 
الفروق بين قياسات الجسم من مرحلة الطفولة حتى البلوغ. كما أعد المكال 
الإيطالى «ألبرت» نموذجا طوله قدم واحدة قسمه إلى عشرة أجزاء ليكون معيارا 
لتناسب أجزاء الجسم الو 
والطول والوزن ومحط الصدر والعضد والساعد وقوة عضلا"ت الذراعين . 
كما تطرق البحث أيضا إلى دراسة أنماط الأجسام ١طرآ‏ 804 وذلك من 
لهيل »11211 وجول 0811 وجاريت )0811520 وك ر تشمر Kretsch mer‏ وعيرهم» حتو, 
Heath - Carter‏ حتى وقتنا هذا .2١(‏ 
وحتى قرب نهاية القرن التاسع عشر كان ما يزال سائدا أن اللياقة البدنية هى 
القوة العضليةء فالر جل القوى هو الأفضل دائماء حيث كانت معظم الدراسات 


ْ : للاستزادة راجع‎ )١( 
. القاهرة‎ ٠ محمد صبحى حساتين (0ممم): أماط أجسام أبطال الرياضة من اا حنسين ۰ دأر الفكر العر بى‎ 
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منصبه على ذلك المفهوم› فاخترع علماء الانشربولو جيا الفرنسيون فى القرن السابع 
عشر جهارا لقياس القوة» طوره بعد ذلك سارجينت )5218626 عام (/41ام) 
واستخدمه لنفس الغرض فى الختباره الشهير للياقة البدنية (23 , 

فی القرن التاسع عشر ظهر ت مفاهيم عديدة وجهت الاأنظار إلى ضرورة 
قياس بعض السمات الهامة كالسعة الحيوية Capacity‏ 1 واستخدم فى ذلك 
جهاز الأسبيروميتر 27 ونسية الدهن فى الجسم وقوة القبضة م1. © 
.Strength‏ بالإضافة لقوة عضلات الرجلين والذراعين والظهر باستخدام جهاز 
الديناموميتر Dynamometer‏ . 

فى نهاية القرن الستاسع عشر وبداية القرن العشرين بدأت الدراسات 
والملا حظات الميدانية تواجه الأنظار نحو حقيقة هامةء وهى أن القوة العضلية ليست 
وحدها السمة اللازمة للياقة البدنية» فقد أشار سارجنت 52186726 وسيفر Sea۷e۲‏ 
إلى أن القوة العضلية وحدها لا تسهم بدرجة قاطعة فى الحكم على قدرة الشخص 
و كقاءته قبي العمل والرياضة . وتعصستير العبارات التالية بمثابة نقطة تمحول هامة قفن 
تاریخ اللياقة البدنية : 

ب حجم الجسم والعضلات لاا تكفى لبيان قوة الفرد وطاقته 6 العمل . 

الررجل الضخم لفون دائما الرجل القوى . 

الرجل القوى يه يستطيع استخدام قوته فى كل اللأوقات يأحسن صورة. 

الرجل القوى ليس دائما الرجل الجلد. 

ولقد كان لتقدم علم وظائف الأعضاء لا213510108 دور كبير فى تأكيد 
أهمية مكون الجلد الدورى التنفسى Cardiovascular. or Circulorespiratory.‏ 
Endurance‏ حيث أثبتت الدراسات الحديثة أنه مكون مستقل عن القوة العضليةء 
ففمهى تجربة أجريت على عدد من الرياضيين أثبتت أن ثنى الذراعين من الانبطاح 
المائل لعدد )١5(‏ مرة لا تثير القلب والرئتين بمقدار ما يثيرهما الجرى أو السباجة 


)1( محمد صبحى حسانين (19965م): القياس والتقويم فى التربية البدنية والريافسة. الجزء الأولء ط”. 
دار الفكر العربىء القاهرة (فصل القوة العضلية). 
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(بدأت المقايلاات الرياضية فی الحامعات عام cp A0۲‏ وكانت أول مقابلة فی سباق 
القوارب بين جامعتى هارفرد وبيل) أن الأفراد أصحاب الاجسام الضخمة القوية لا 
يستطيعون أداء الأنشطة الرياضية بالصورة المناسيةء» حيث تيز عليهم فى خفة 
المحركة وسرعة تغير الاتجاه ومدى الحركة وسرعتها أقرانهم الأقل حجماء كما أنهم 
كانوا سر يعى التعب والااجهاد. 

ودرا هذه الظاهرة تأكد لدى العلماء أهمية سلامة الأجهزة الحيوية 
وكفاءتها فى ممارسة الأنشطة الرياضية . وضرورة توافر التوافق العضلى العصبى 
والترابط بين أجهزة الجسم الحركية والعصبية فى إخراج حركات تتميز بالتازر فكان 
ذلك مولدا لمكون التوافق العضلى العصبى 0001012241015 Neuromuscular‏ . 

گیا آاشارت الدراسات المتعمقة فى طبيعة الأنشطة الرياضية المعاصرة 
باستخدام منهج تحليل المهنة 010515 ٥ل‏ إلى ضرورة توافر مکونات أخرى حتى 
يتم الأداء الرياضى بصورة سليمة مثل المرونة Flexibility‏ والتوازن Balance‏ والدقة 
Accuracy‏ والرشاقة لإ)ؤ1!زع8ه والسرعة Speed‏ والقدرة ءعو2 أو القوة المتفجرة 
Explosive Strength‏ . 


كما أن الدراسات الحديثة فى علم الميكانيكا الحيوية Biomechanics‏ قد 
أبرزت بصورة جلية أهمية القوة والقدرة أو القوة المتفجرة. 

ويعتبر منهج التحليل العاملى 5ذدلإاهصث إەtءة۴‏ أحدث المناهج العلمية 
المستخدمة حتى الآن فى تحديد المكونات الأولية للياقة البدنية» حيث أبرزت معام 
البحوث التى أجريت باستخدام هذا المنهج تأكيد ضرورة المكونات السابقة كضمات 
لممارسة جيدة لأنشطة التربية البدنية والرياضة وكأساس لحركة الإنسان فى حياته 
الو الغادية 917 


: للاستزادة حول التحليل العاملى راجح‎ )١( 


والرياضةء ط۲ دار الفكر العربى. القاهرة. 
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۲ - ماهية اللياقة البدنية وأهميتها 

(أ) ماهية اللياقة البدنية: 

إن قلة نادرة من مصطلحات التربية البدنية والرياضة قد وجدت من الذيوع 
والانتشار بين العامة بقدر ما وجد مصطاح اللياقة البدنية وخاصية بعد الحرب 
العالمية الثانية. ولكن. لا نستطيع أن جزم بان هذا الانتشار قد صاحبه انتشار فى 
المفهوم العلمى الصحيح لعناها ومكوناتهاء فمازال هناك فارق بين المفهوم العلمى 
والفهوع الدارج ين كتير ين الان : .وقد يرجع هذا إلى الاخحتلاف الواضح بين 
العلماء فى تحديد مكوناتها أو تعريفاتها. 

تعتبر اللياقة البدنية أحد مكونات اللياقة الشاملة التى تتضمن اللياقة العقلية 
واللياقة النفسية واللياقة الااجتماعية وغيرها من اللياقات . واللياقة البدنية تعنى 
سلامة البدن وكفاءته فى مواجهة التحديات التى تواجه الإنسان خلال تعامله فى 
الحياة . 

. وكفاءة البدن فى القيام بدوره فى الحياة تتطلب ساامة الأجهزة العصبية 
والعضلية والجهاز الدورى والجهاز التنفسى والأعضاء الداخليةء كما أنها تتطلب 
قواما جيدا ومقاييس جسمية متناسقة وخلوا من اللأمراض . 
ويرى لارسون ويوكم #23060123 Larson‏ أن صيانة اللياقة البدنية وتنميتها 
يستلزم : 

أ اا وزات جيدة (صفات وراثية جيدة). 

" س تغذية متوازنة . 

۳ س برنامجا متزنا للنشاط البدنى .' 

. ل ملابس ملائمة تبعا لمواسم السنة‎ ٤ 

5 ل كمية كافية من الراحة والاستجمام. 

. س عادات صحية لتحاشى الإصابات والتوترات‎ ١ 

ويرى جلاجر وبروها Gallagher and Brouha‏ أن اللياقة البدنية تتكون من : 
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١‏ اللياقة الثابتة أو الطسبية» وتعنى سلامة أعضاء الجسم وصحتها مثل 
القلب والرتتين . 
۲ اللياقة الحر كية أو اللياقة الوظيفيةء أو بمعنى آخر درجة كفاءة الجسم 
للقيام بوظيفته تحت ضغط العمل المجهد. 
۳ اللياقة المهارية والحركية وهى تشير إلى التوافق والقوة فى أداء أوجه 
النشاط المختلفة . : 
كما قام قسم التربية بولاية نيويورك بدارسة للتعرف على أبعاد اللياقة اليدنية 
فحددها فى ثلاثة أبعاد أساسية هى : 
١‏ - الوظيفة الفسيو لوجية ۴u 110٩‏ اicaعoاPhysio‏ وتشمل : 
( أ ) سلامة الجهاز العضلى . 
(ب) سلامة عضلة القلب . 
(ج) سلامة الجهاز التنفسى . 
( د ) سلامة الجهاز الهضمى . 
(ه ) سلامة عمل الغدد. 
( و ) سلامة الجهاز العصبى . 
( ز ) التوافق بين كل هذه الآأجهزة العضوية والذى يمثل الحالة الصحية 
العامة . 
؟" ‏ الوظيفة الأنثروبومترية ۴U ۸C)107‏ [2ت2055020012411ه وتشمل(21: 
(أ) القوام وتناسب قياساته مع طبيعة العمل . 
(ب) الطول والوزن وعلاقتهما ببعضهما البعض . 


: لاست أدة راجع‎ 2١0) 
دار الفكر‎ ٠ د محمد صبحى حسانين » محمد عبد السلام راغب ( 44 م): القوام السليم للجميع‎ 
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69 قياس مقاطع اسم المختلفة وتناسقها. 
۳ الوظيفة البدنية أو اللحركية Physica or Motor Function‏ وتشمل e‏ 


١-الدقة. ٠‏ ۲ - الرشاقة. ۳ العوازت: 
٤‏ - القوة. ٥‏ _ الجلد. 1 مه السرعة. 
ا القدرة. 


ويجب ملااحظة أن لياقة الشخص تتوقف على إمكاناته فى ضوء تركيبه 
الجسمانى» وأن لكل فرد مقدارا معينا من الللياقة البدنية يختلف عن الآخرين . 
فكل فرد يحتاج إلى قدر من اللياقة البدنية يتمشى مع طبيعة عمله التخصصى الذى 
يزاوله» وهذا بالطبع يختلف باختللاف التخصصات والأفراد. 


(ب) أهمية اللياقة البدنية: 


١‏ أهمية اللياقة البدنية فى الحياة: 

لقد أصبح لزاما على إنسان النصف الثانى من القرن العشرين أن يبذل جهدا 
مقصودا لاكتساب اللياقة البدنيةء ففى الماضى كان الإنسان يكتسب اللياقة البدنية 
من خلال الممارسات الطبيعية لمناشط الحياة. أما الآن وبعد التقدم الهائل للوسائل 
التقنيةء فإن الآلة أصبحت تقوم بمعظم الأعمال التى كان الإنسان يبذل جهدا بدتيا 
لإنجازها.ء فتحولت العضلات القوية إلى عضلات لينة ضعيفة. وأصبح الإنسان 
سريع الإجهاد والتعب. وأصبح امتلاكه قواما ممشوقا خاليا من التشوهات يعد 
مطلبا عسيرا لكثير من الشباب . 
ظ وكان نتيجة ذلك انتشار الانحرافات القوامية وقلَّت مقاومة الأجسام 
للأمراض وزادت الطراوة والليونة بين النشء. وأصبح الإنسان يبذل الكثير من 
الحهد لمواصلة عمله اليومىء» فكثرت الأجازات المرضية وهاجر الكثير من الناس 
من الأعمال الميدانية إلى الأعمال المكتبية طلبا للراحة وهروبا من جهد العمل الذى 


20030 محمد صبحى حسانین (15486م): عموذدج الكفاية المذنية » دار الفكر العربى . القاهرة. 
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لم يعد مقتنعا بكفاءتهم البدنية فى إنجازه. وتحول الانسان من الممارسة إلى المشاهدة 
فزادنتك البدانة وترهلت الأجسام بكل ما تحمله معها من آمراض أودت بالكثير من 
الأرواح. 

ولقد أبرزرت هذه المشكلة البحوث التى أجريت فى هذا المجالء فمثلا أثبت 
أحد البحوث فى الولايات المتحدة الأمريكية أن (10/) من مجموع الشباب يمكن 
اعتبارهم من ذوى النقص المتفاوت من ناحية ميكانيكية الحسم› كما أثبيت ببحث 
آخر أجرى على )۱۰٦۸(‏ طفلا من ولايتى شيكاجو والينوى أن )/۳٣(‏ ذوى قوام 
ردىء بصفة عامة» وبفحص بعض التشوهات المختلفة لدى(ال 58 )١١‏ طفلا وجد 
أن (757/) لديهم تشوهات فى أقدامهمء. (۳۸/) عضلاتهم رخوة مترهلة )/١6(‏ 
ذوو تشوهات فى العمود الفقرى ۷۳(۰/) مصابون بتشوهات فى أرجلهم. 

كما قامت الحمعية الأمريكية للصحة والتربية البدنية والترويح AAIHPÊR‏ 
بتطبيق اخحتبار لقياس اللياقة البدنية على )66٠0(‏ طفل من مدارس (۲۸) ولاية 
من صفوف الدراسة الخامسة حتى الثانية عشرة تتراوح أعمارهم من العاشرة حتى 
السابعة عشرةء وقد أثبتت نتائج هذا الاختبار أن الأطفال والشياب فى أمريكا 
يحتاجون إلى كثير من العناية» حيث ثبت أن )/26٠(‏ تقريبا تمن أدوا هذا الاختبار 
كانت درجاتهم دون المتوسط . 

كنا أتنازت نتائج اختبارات كروزب ويبر Kraus - Weper‏ لقياس الحد 
الأدنى من اللياقة العضلية إلى ميل النشء الاأمريكى إلى الميوعة (الرخاوة»)» حيث 
بلغت نسبة الرسوب فى بعض الولايات وهى نيويورك )/٥۷,۹(‏ فى حين بلغت 
هذه النسبة فى بعض الدول الأخرى كإيطاليا مثلا (۸/) فقط . 

وبلغ من أهمية اللياقة البدنية أن عرفها البعض بكونها «المسافة إلى الموت» 
ودعل ماكتيه بول دودلى هوايت Pau1 Dudley White‏ الطبيب الخاص للرئیس 
الأمريكى السابق إيزنهاور يعد قولا هاما حيث أطلق على النشاط البدنى اسم 
«أفضل دواء للوؤنسات» . 

ويقول وليام فنجر الطبيب والعالم النفسى المشهور فى خطابه أمام الجمعية 
الأهلية للترويح بأمريكا : «الصحة الفعلية الحيدة تتناسب طرديا مع إمكانات ورغبة 
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الشخص فى اللعب ... . وأى شخص يكون قد عقد صفقة رابحة إذا هو 
خصص وقتا للعبة. ثم نفذ ذلك بجدية». 

خلاصة القول أن الونسان إذا فقد لياقته البدنية يعتبر قد فقد أهم مقومات 
الصحة والسعادةء وعليه فى هذه الحالة أن يبذل جهدا لإعادة اكمتسابها حتى 
يستطيسع أن يردى دوره فی المجتمع. و حتی يستطيع أن يستمتع بحياته اللخاصةء» 
اكتساب السعادة والبههعجة. فالحياة تقاس باستمتاع الإنسان بها وليس بطولهاء وفى 
هذا الخصوص يقول بيتر مارشال ٩7 Marshal!‏ وهو أحد علماء اللاهوت : 
«لاتقاس حياة المرء بطولها. ولكن بالطريقة التون عاشها بها قلت الميالة (كم). 
بل مسألة (كيف). 

۲ أهمية اللياقة البدنية فى الأنشطة الرياضية: 
وإجادتهاء ويختلف حجم هنلا الدور وأهميته طبقا لنوع التشاطظ وطبيعته . 

كما يختلف نوع اللياقة البدنية من لعبة إلى أخرى . وهذا ما يعرف باللياقة 
البدنية الخاصة . 

ولقد اتفقت آراء معظم علماء التدريب الرياضى على أن اللياقة البدنية العامة 
هى المكون الأساسى الذى يبنى عليه بقية المكونات اللارمة لايلوصول إلى مايعرف 
(بالفورمة الرياضية). ويشبه البعض اللياقة البدنية فى ال“نشطة الرياضية بأساس 
الت الذى يمثل الدعامة الأساسية له والذى يبنى عليه جميع أدوار المنزل دور بعد 
آخر إلى أن يكتمل . فإذا كان الأساس ما وتاتا ظل المنزل اسک قويا صن 
أمام جميع عوامل التعرية. أما إذا كان الأساس هشا ضعيفا فإن المنزل كله معر ض 
للانهيار ¢ وهكذا اللياقة اليدنية بالنسبة للنشاط الرياضى ٠‏ العمود الفقرى والقاعدة 
المسلمات الأساسية فى التربية البدنية والرياضة . 

والشكل رقم () يوضح كون اللياقة البدنية العامة هى الأساس الذى يبنى 
عليه اللياقة البدنية الخاصة فى جميع ألوان النشاط البدنىء. ثم يلى ذلك المهارات 
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الأساسيه للعبهء ثم الخطط وطرق اللعب المستخدمة. ويجب أن نلاحظ أن 
الجن المذكو. بالشكل غير قابل للتغير فى ضوء أى استثناء مهما كان نوعة. كما 
تشير مراجع التدريب الرياضى فى تخطيطها للموسم الرياضى إلى أن حجم اللياقة 
البدنية العامة يكون أكبر فى بداية الموسم. ثم يقل تدريجيا لتحلى محله اللياقة 
البدنية الخاصة. مع الاحتفاظ بتواجدها (اللياقة البدنية العامة ولخاصة) فى ضوء 
وتات المكتسبة طيلة الموسم الرياضى طبقا لما تشير إليه أسس نظريات التدريب 
الرياضى من توزيع فترات الحمل والتموج به Vibration of Load‏ وغير ذلك . 


المهارات الأاساسية للعبة 0 
اللاقة البدنية الخضاصة (CT)‏ 
اللياقة البدنية العامة (۲() 

(۱ ( 


موقع اللياقة البدنية فى عملية التدريب الرياضى 

اللياقة البدنية كهدف من أهم أهداف التربية البدنية: 

نظا اة الفافة البديية لاان ققد :وضبحها مع علمياء التربية الد 
كهدف هام ضمن الأهداف التى تسعى التربية البدنية لتحقيقهاء وبلغ من أهميتها أن 
وضعها البعض كهدف أول للتربية اليدنية. وفيما يلى آراء بعض العلماء حول هذا 
الموضوع : 

يرى العالم كلارك ©ع0121) أن تحقيق اللياقة البدنية يعتبر الهدف الاول 
للتربية البدنية» سواء كان ذلك للبنين أم البنات. ويتفق مع هذا الرأى بروانل 
وهاجمان Browne & Hagman‏ حيث يعتبران تحقيق اللياقة الحسمية الهدف الأول 
الذى يجب أن تحققه التربية البدنية . 

ويقول نيكسون وجيوت ewe)‏ 3[ ده<1ؤلة : إن الحصول على أقصى جهد 
ضرورى من القوة العضلية والجلد العضلى والحلد الدورى التنفسى يعتبر أحد 
أهداف التربية البدنية . 
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كما وضع كاول وهازلتون 21 تحقيق القوة العضوية وتميه 
التوافق العضلى العصبى كهدفين ضمن أهداف التربية البدنية . 

ووضع ناش 718519 التنمية العضوية ضمن أهداف التربية البدنيةء وقال إن 
العصبية. كما ضمنها التحمل والمهارة والسرعة والرشاقة والقوةء كما ذكر أيضا 
التوافق العضلى العصبى . 

ما سبق كان أراء بعض العلماءء وفيما يلى آراء بعض الدول : 

حدد الاتحاد الأمريكى للصحة والتربية البدنية والترويح حخمسة أغراض 
الوقت فإن لحنة فرعية فى الجمعية الاأمريكية للتربية البدنية بأمريكا وضعت اللياقة 
البدنية كهدف أول للتربية البدنية.) ` 
ضمن الأهداف التى وضعتها للتربية البدنية فى هذه المرحلة الدراسية . 

وفى إغجلترا اهتم المسئولون باللياقة البدنية»ء ووضعوها كهدف هام من أهداف 
ال تة البدائية: وقالوا : إن دعم التذوق بمتعة اللياقة البدنية يعد هدفا من أهداف 
التربية البدنية الإنجليزية . 

وفى الاتاد السوفيتى (سابقًا) وضعت تنمية القوة والرشاقة وال بتكار والحلد 
والصفات الأخحرى الممائلة كهدف من أهداف التربية السوفيتية . 

وفى کندا أيضا و ضعت تر بية القوام المحمتدل والقوة العضوية والمهارات 
العضلية العصبية كهدف يجب أن تسعى التربية البدنية لتحقيقه . 

وفى جمهورية مصر العربية وضعت لحنة تطوير المناهح بوزارة التعليم 
)1۹۷۸م( تنمية اللياقة البدنية كهدف هام للتربية البدنية فى المدارس المصرية. 
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تعريفات اللياقة البدنية 


)0( عرض لبعض المفاهيم والتعريفات: 

ظهر فى الأونة الآأخيرة العديد من تعريفات اللياقة البدنيةء وإن كانت هذه 
التعريفات غير متعارضة إلا أنها فى بعض الأحيان تعكس أحداث الساعة أو 
فلسفات فردية أو تمس جوانب محدودة من اللياقة البدنية» ومجمل القول أن جميع 
التعريفات التى وضعت بناء على هذه المتغيرات يصعب استقرارهاء فالاحداث 
متضيرة» والفلسفات تعبر عن آراء محددة توضع فى ضوء مذهب فلسفى قابل 
للنقدء كما أن وضع تعريف يبرز أحد مكونات اللياقة البدنية (كالقوة مثلا) أو 
بعضها مرتبط بدوام الاعتقاد فى أهمية هذه المكونات دون غيرهاء فإذا تبت عدم 
صحة ذلك أو برزت مكونات أخرى لها نفس الأهمية أصبح التعريف غير مناسب » 
وفى إطار هذا السرد فإن معظم التعريفات التى وضعت للياقة البدنية فى ضوء هذه 
المعايير لم تثبت أمام التطور الفكرى فى مجال التربية البدنية والرياضة عامة واللياقة 
اة اة 

فمثلا وضعت بعض التعريفات فى ضوء مفهوم يقول: إن الفرد الذى لديه 
طاقة كبيرة فى العمل يعد لائقا بدنياء ومن هذه التعريفات «اللياقة البدنية هى 
القدرة على مدى تحمل جسم الإنسان لمجابهة متطلبات العمل واحتياجاتهء 
ومختلف الطرق التى يسلكها فى حياتهء ومدى تكيفه الضرورى للاءمة الظروف 
والمواقف الطارئة العاجلة». | 

كما وضعت تعريفات أخرى على أساس وجود علاقة وظيفية عكسية بين 
العيوب والأمراض البدنية واللياقة البدنية» وكمثال لهذا التعريف الذى وضعه 
كرتن Curet0n‏ بأنها «هى أحد مظاهر اللياقة العامة للفرد والتى تشمل اللياقة 
العاطفية واللياقة العقلية واللياقة الاجتماعية. واللياقة البدنية هى الخلو من الأمراض 
المختلفة العضوية والوظيفية وقيام أعضاء الجسم بوظائفها على وجه حسن مع قدرة 
الفرد على السيطرة على بدنه وعلى مدى استطاعته مجابهة الأعمال الشاقة لمدة 
طويلة دون إجهاد زائد عن الحدة. 
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كما وضعت تعريفات أخرى آبررت مكونات معينة فى اللياقة البدنية وفى 
ضوء أحداث عظيمة كانت تمر بالعالم» كمثال التعريف الذى نقله لارسون ويوكم 
Larson and Yocom‏ أثناء الحرب العالمية الثانية» حيث وضعته هيئة الخدمة 
العسكرية وقامت رتخطط برامج التدريب البدنى والقياسات والاختبارات البدنية 
بناء عليه وهو «اللياقة البدنية هى القدرة على تحمل مجهود عضلى صعب 
وطويل». ويلاحظ أن هذا التعريف يبرز مكونين فقط فى اللياقة البدنية هما القوة 
العضلية والجلد العضلى . 

وحيث إنه أصبح من المسلم به أن اللياقة البدنية ضرورية فى أوقات الحرب 
والسلم فإن التعريف السابق يصبح قاصرا فى مجتمع متغير . 

وحينما برزت مشكلة وقت الفراغ وفرضت نفسها فى كثير من المجتمعات 
أصبح لزاما على التربويين أن يوجهوا جهودهم نحو هذه المشكلة با يضمن 
استتخدام هذا الوقت فى أغراض بنائه» فاتجهت الأنظار إلى النشاط الرياضى 
كمجال بناء وكممارسات نافعة يمكن أن تستخدم فى قضاء وقت الفراغ. وهذا 
يتطلب أن يكون الفرد لائقا بدنيا لمزاولة هذه الأنشطة» ولأهمية ذلك فقد حرص 
الكثيرون من علماء التربية البدنية والرياضة أن يضمنوا تعريفاتهم للياقة البدنية 
ضرورة أن تتضمن لياقة الفرد طاقة كافية لأداء عمله والتمتع بوقت الفراغ. ومن 
التعريفات التى أبرزت هذا المضمون التعريف التالى : «اللياقة البدنية هى قدرة الفرد 
على أداء عمله فى حياته اليومية بيكفاءة دون سرعة شعوره بالتعب» مع بقاء بعض 
الطاقة التى تلزمه للتمتح بوقت الفراغ» . 

ويشير لاارسون ويوكم إلى أن وضع تعريف للياقة البدنية يتطلب مراعاة 
عاملين هامين هما: ظ 

. متطلبات أوجه النشاط التى يساهم فيها الفرد فى حياته‎ ١ 

۲ س حالة الفرد تمثل إمكاناته فى مواجهة متطلبات نشاطه فى الحياة . 

ولكون هذه المتطلبات مهنية ورياضية فإن وضع معيار نموذجى للياقة البدنية 
ليس بالعمل السهل» وفى ضوء هذين العاملين وضع لارسون ويوكم التعريف 
التالى للياقة البدنية «هى طبيعة ودرجة التغير (أو التكيف) فى مواجهة أوجه النشاط 
اأتى تتطلب بذل مجهود عضلى» . 
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وحيث إن كل أو جه النشاط تتطلب جهدا عضلياء لذلك فإن اللياقة البدنية 
تشمل كل أوجه النشاط فى الحياة. غير أنه يجب ملااحظة أن حجم المجبهود 
العضلى ونوعه يتفاوت تبعا لاختلاف الانشطة نفسهاء فهناك الانشطة الخفيفة (مثل 
رم السهم) وهلناك بعض الأنشطة الصعبة (مثل جرى الماراثون). وتشير سهولة 
النشاط أو صعوبلته إلى طبيعة التغير السابق ذكره فى التعريف. أما درجة التخير 
فتشير إلى العلاقة بين حالة الفرد ومتطلبات أوجه نشاط الحياة مهما كانت . 

كما يلاحظ أن الصفات النفسية والحسمانية للفرد هى التى تحدد طبيعة التغير 
الذى يقوم به الفرد ودرجته لمواجهة النشاط. فالصفات التركيبية للفرد تختلف من 
حيث أهميتها تبعا لنوع النشاط نفسهء فمثلا نسبه مقاييس الجسم ذات أهمية قليلة 
قن لحت الوزاق علا “بها فى دات اة كدرة فى مارسة مينارة الوقي العالئ. أو 
القفز بالزانة» ونفس الكلام يمكن أن يطبق على الصفات النفسية . 

وين متطتتى كرون اللباقة البدية رمعل بالاغدال الى عه على اص 
تأديتهاء وبقدرته على بذل المجهود البدنى» وبارتباطها بكيانه كله فقد أشار جلاجر 
وبروها aطBrou and‏ agherااGa‏ إلى أن اللياقة البدنية تتكون من : 

١‏ اللياقة الثابتة أو الطبية» وتعنى سلامة وصحة أعضاء الجسم مثل القلب 
والرئتين . 

5 اللياقة الحركية أو اللياقة الوظيفيةء أو بمعنى آخر درجة كفاية الجسم 
للقيام بوظيفته تحت ضغط العمل المجهد. 

۳ اللياقة المهارية الحركية. وهى تشير إلى التوافق والقوة فى أداء أوجه 
النشاط المختلفة . 

وفيما يلى بعض النماذج من تعريفات اللياقة البدنية كما وضعها علء.- 
التربية البدنية والرياضة وعلماء الفسيولوجى . 

عرفها العالم المسيولوجى ك. لانج أندرسون A۸ de10۸‏ عع م1.12 يكونها 
«هى قدرة جهازى التنفس والدورة الدموية على استعادة حالتهما الطبيعية بعد أداء 
عمل معين» . 
"The ability for respiration and circulation to recover from a sta‏ 

dard work load". 
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ويعرفها هارسون كلارك Harrison Clarke‏ يكونها «القدرة على أآداء الواجبات 
اليومية بحيوية ويقظة» دون تعب لا مبرر لهء مع توافر جهد كاف للتمتع بهوايات 
وقت الفراغ ومقابلة الطوارئ غير المتوقعة». 

"The ability to carry out daily tasks with vigor and alertness, with- 


out under fatigue,and with ample energy to enjoy leisure - time pursuits 
and to meet unforeseen emergencies" 
. ٦ بأنها مقدرة الفرد على أداء عمل معین‎ Mathews ويعرفها مائيوز‎ 
"The capacity of an individual © perform a given task" 
ويعرفها کاربوفتش 010121م1222 بأنها:‎ 
«اللياقة لبعض الأعمال المحددة التى تتطلب مجهودا عضلا».‎ 
"A fitness to perform some specified task requiring muscular ef- 
fort’. 
ورأى بعض أساتذة التربية البدنية المجتمعون فى أحد المؤتهرات الدولية أن‎ 
اللياقة البدنية تشير إلى القدرة على الأداء أو البقاء المبنى أساسا على الصححة»‎ 
"Physical fitness as used herein rofers to the capacity for perfor- 
mance and survival founded on basic health" 
وضع علماء علم التعسن تعريفا إجرائيا للذكاء على أنه «ماتقيسه احتبارات‎ 
الذكاء» وعلى نفس المنوال وضع كاربوفتش العالم الفسيولوجى تعريفا إجرائيا للياقة‎ 
. البدنية على أنها ما تقيسه اختبارات اللياقة البدنية‎ 


"Physical fitness measures merely the ability to pass physical fit- 
ness tests”. 
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(-ج) تعريف مقترح للياقة البدنية. 

وحيث إن اللياقة البدنية هى أحد مكونات اللياقة الشاملة كما سبق أن 
أشرناء والتى تتضمن اللياقة العقلية والوجدانية والاجتماعية .. إلخ» وحيث إن 
اللياقة الشاملة تهدف فى المقام الأول إلى تكوين المواطن الصالح وبنائه وإعداده 
للقيام بدوره فى الحياةء فإن اللياقة البدنية فى أبسط صورها وأهمها هى إعداد 
المواطن بدنيا للقيام بهذا الدور. 

لذلك يقترح محمد صبحى تحسائين التعريف التالى للياقة البدنية : 

. «اللياقة البدنية هى مدى كفاءة البدن فى مواجهة متطلبات الحياة»‎ 
" Physical fitness is the degree of body's capability to encounter life 


requirements" 
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ثالثا: علاقة اللياقة البدنية بالمحالات الممختلفة 

أثبتت العديد من البحوث العلمية ارتباط اللياقة البدنية بالكثير من المحالات 
الهامة فى الحياة كالونتاج والصحة والقدرات العقلية والشخصية وغير ذلك. وفيما 
يلى عرض مبسط لبعض نتائج هذه الدراسات . 

: اللياقة البدنية والإنتاج‎ ١ 

أثبتت العديد من الدراسات ارتباط اللياقة البدنية بالونتاج. فقد تتبعت بعض 
هذه الدراسات الإنتاج لبعض اا خاذل اعات ام ورم لد للك 
منحنيات بيانية تم عن طريقها تحديد الوقت الذى يبدأ فيه معدل الإنتاج فى 
الهقبوط. وعملت على ادخار بعض التمرينات التى يمارسها العمال فى وقت سابق 
بقليل للحظة انخفاض منحنى الإنتاج على أن يزاول العامل العمل بشكل طبيعى 
بعد ذلك. فلوحظ تأخر لحظة الهبوط عما كانت عليه من قبل. وقد أدى ذلك إلى 
زيادة الإنتاج لهؤلاء العمال. 

وفى دراسة أخرى قام بها بعض الباحثين بجامعة تورنتو باختبار )٩١(‏ 
شخصا تتراوح أعمارهم (من ١9‏ إلى ١‏ سنة حيث جعلوهم يركبون دراجة 
لقياس الجهد (أرجوميتر ‏ أو العجلة الفابتة)ء وقد كشفت التجربة أن أولئك الذين 
يمارسون تدريبات رياضية بانتظام (بأى صورة من التمرينات السويدية إلى السباحة) 
كانت قدرتهم على العمل فى المتوسط أكثر من الآخرين بنسبة 750 

کا انت دراسات أخرى نتائج مشابهة ملخصها أن العامل الذى يمارس 
نشاطا بدنيا يتمتع بمعدلاات عالية فى الونتاج من حيث الكم والحودة. وأن العامل . 
الذى يتمتع باللياقة البدنية يستطيع إنجاز عمله دود سرعة شعوره بالتعب أو الملل. 
كما أنه يتمتع بالقدرة على العمل لفترات إضافية. كما لوحظ أن فترات انقطاع 
العمال الذين يمارسون ألوانا من الأنشطة البدنية عن العمل سواء لللمرض أم 
لمات أخرى تقل بكثير عن أقرانهم الذين لاا يمارسون أى نوع من النشاط 
الرياضى . 
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" _اللياقة البدنية والصحة: 

أجريت دراسة على (76) ألف عامل فى شركات النقل العام يإنجلتراء وقد 
شملت هذه الدراسة قطاعين. هما السائقون والمحصلون (الكمسارية)» فوجد أن 
نسبة وجود أمراض القلب بين السائقين أكثر من المحصلين» وأرجع هذا إلى طبيعة 
عمل كل منهماء حيث يتطلب عمل المحصل الحركة الدائمة فى حين أن السائقين 
يجلسون لساعات طويلة أمام عجلة القيادة دون حركة تذكر . 

ويرى البعض أن التمرينات الرياضية لازمة لكى تظل الغدد الأدريانية فى 
حالة طيبةء ويقول أحد مشاهير الأطباء: «أن الرجل اللائق بدنيا فى استطاعته أن 
يتحمل الإرهاق الجسمانى والنفسى لفترة طويلة». 

كما أجرى بحث على العديد من المهن التى تتميز بالحركة المحدودةء 
كالموظفين الذين تتطلب مهنهم الجلوس على المكاتب لفترات طويلة» وأسفرت هذه 
الدراسة عن أن أصحاب هذه المهن يكثر بينهم أمراض القلب والشرايين والنزلاات 
الشعبية والسمنة المفرطة وضغط الدمء ويرجع ذلك إلى افتقار هذه المهن للحركة. 

وفى بحث آخر على مرضى السكر أجرى على مجموعتين من المرضى 
احداهما تجريبية حدد لها العلاج ونظام معين من التغذية مع برنامج مقنن مناسب 
لاكتساب اللياقة البدنية» والمجموعة الثانية ضابطة حدد لها نفس العلاج ونظام 
التغذية و.حرمت من برنامج اللياقة البدنية. فوجد أن المجموعة الأولى قد حققت 
الشفاء فى فترة زمنية أقل من المجموعة الثانية . 

ويقول سبراجس 15ا52538 أن إصابات القلب بين الضباط كانت (77) ضعفا 
بالنسبة للإصابات بين الجنودء ومن المعروف أن النشاط البدنى الذى يقوم به الجنود 
أضعاف ما يقوم به الضباط . 

وفى إنجلترا كان عدد إصابات القلب بين موزعى البريد أقل بكثير من 
موظفى البريد الجالسين خلف المكاتب» ويعزى هذا إلى طبيعة وحجم الحركة فى 
كلتا الوظيفتين . 
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ويستطرد سبراجس فى حديثه فيقول: إن اتباع نظام معين فى التدريب 
الرياضى والتغذية السليمة كثيرا ما يكون عاملا هاما فى تقليل احتمال الإصابة 
بأمراض الشريان التاجى . 

كما أشارت نتائج دراسات أخرى إلى أن المشى ميلين يوميا :على الأقل - 
يعمل على بناء دورة دموية مساعدة للشريان التاجى . 

ويقول إرنست جوكل Ernst Jok|‏ : إن الذين يواظبون على ممارسة النشاط 
الرياضى يكون أداؤهم لاعمالهم أفضل وإصابتهم بالأمراض الانحلالية أقل. ومن 
المحتمل أن يعيشوا مدة أطول من غيرهم» كما أن تمارستهم للشاط الرياضى يؤجل 
من ظهور علامات الشيخو خة. 

اللياقة البدنية والتحصيل الدراسى: 

أجر يت دراسة فى الكلية الحربية الأمريكية (وست بوينت» تهدف إلى إيجاد 
العلاقة بين اللياقة البدنية والنجاح فى الكلية. فوجد أن هناك علاقة طردية بين 
اللياقة البدنية ونسبة النجاح والمقدرة على القيادة» كما وجدت علاقة عكسية بين 
اللياقة البدنية وعدد حالات الاستقالات الاختيارية» وكذلك وجدت نفس العلاقة 
العكسية بين اللياقة البدنية وعدد حالاات الفصل من الكلية . 

وفى دراسة أخرى أجريت فى سبر نجفيلد على طلاب من كليات التربية 
البدنية والدراسات الاجتماعية والترويح والمعلمين أسفرت عن وجود عالاقة طردية 
عالية بين التحتصيل الدراسى واللياقة البدنية» كما أشار الببحث إلى أن اللياقة 
البدنية تعد أحد العوامل الهامة التى لها دور كبير فى محقيق التقدم فى التحصيل 
الدراسى . 

كما أثبت روجرز وبالمر أن تحسين اللياقة البدنية وتقدمها قد صاحبه زيادة 
وارتفاع فى التحصيل الدراسى» كما أثبت عبد الرحمن حافظ إسماعيل» ج .ج 
جروبير J.3.Gruber‏ بجامعة بيردو ©2010 أنه يمكن الاستفادة باختبارات 00 


الحر کی فی التنبؤ بالتتحصيل الأكاديهن: 
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اللياقة البدنية والذكاء: 

إن الدراسة الفاحصة للعقل والجسم توضح أن ايا منهما لا يستطيع العمل 
بمفرده فليس الغرض من الجسم أن يحمل العقل فقط. فتنمية اللياقة البدنية تؤدى 
إلى استخدام العقل استخداما فعالا ومؤثرا. ولقد عالج محمد صبحى حسانين 
هذه الظاهرة فى بحثه الذى تقدم به لكلية التربية الرياضية للبنين بالقاهرة للحصول 
على درجة الماجستير وموضوعه «العلاقة بين مستوى الذكاء وبعضص عناصر اللياقة 
البدنية لتلاميذ المرحلة الإعدادية ومُعاهد التربية الفكرية بمدينة الجيزة» حيث أثبت 
وجود علاقة طردية بين الذكاء وأريعة عناصر للياقة البدنية هى التوافق والتوازن 
والرشاقة والدقة (مجتمعة ومنفردة). 

كما أثبت لويس كيلونسك 1201012551 Louis‏ بكلية تكساس 265زع1 أن هناك 
علاقة موجبة بين الذكاء وتعلم المهارات العضلية الأساسية. 

وأثبت عبد الرحمن حافظ ومعاونوه بجامعة بيردو أن هناك علاقة موجبة بين 
الذكاء وبعض العناصر البدنية فى مقدمتها التوافق والتوازن. 

كما أثبت تير مان 11212321 ومساعدوه بجامعة ستانفورد 513210150 فى دراسته 
الشهيرة التى أجريت على حوالى ربع مليون تلميذ نسب ذكائهم أعلى واحد فى 
المائة )/١(‏ من هؤلاء التلاميذ جميعهم (بلغت نسبة ذكائهم »١5-١«‏ أو أعلى من 
ذلك بقليل)» حيث أثبتت نتائج هذه الدراسة خطأ نظرية التعويض التى صورت ‏ 
الطفل المتفوق الذكى فى صورة طفل صغير الحجم» مريض» غائر الصدر» منحنى 
الكتفين» ثقيل الظل.٠»‏ عصبى» متوترء فقد ثبت أن الطفل الذكى يتميز عن أقرانه 
فى الطول والوزن وسعة الرئة وعرض الكتفين وقوة العضلات . 

وفى بحث آخر لعبد الرحمن حافظ إسماعيل وجروبير كشفا عن دور 
التوافق والتوازن فى تقدير الكفاءة الذهنية» حيث أثبت حدوث انخفاض واضح 
فى مستوى الكفاءة الذهنية عند استبعاد عناصر التوافق والتوازن من برامج 
التدريب» وتوصلا إلى أن التوافق يعتبر من أفضل مقاييس تقدير الكفاءة الذهنية 


يليه التوازن . 
5١ 1‏ 
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وأثبت سلون Sloon‏ أن هناك ارتباطا موجبا بين الذكاء والسلوك الخركى 


والنضج الاجتماعى . 
وأثبست جارمان 2512287[ أن هناك علاقة بين نسبة الذكاء 0 ونتائج اختبار 
شر اللسياقة البدنية ([.۴.۴) )١(‏ واختبار مؤشر القوة (.5)"“ للعالم روجرز 
و 


كما أثبت موناهان وهولنجورث Monahan & Hollingworth‏ أن متو سط 
الطفل المتفوق فى الذكاء يزيد وزنه حوالى سبعة أرطال عن آقرانه الأقل فى 
الذكاء. وأنه يمتاز بتفوق حركى يجعله أسرع فى تعلم أنماط جديدة من المهارات 
الحركية . 
اللياقة البدنية وأغاط الأجسام 9): 
تعددت الدراسات التى أجريت على أغاط الأجسام 125 Body‏ وعلاقتها 
باللياقة البدنية» حيث استخدم معظم هذه الدراسات التقسيم الذى وضعه العالم 
الاک شيلدون 14058ع515 للأنماط والمسمى 05 حيث قسم فيه الأغماط 
إلى ثلاثة أنواع هى 35 
النمط السمين .Endomorphy‏ 
النمط العضلى .Mesomorphy‏ 
التمط lأiحaف Ectomorphy‏ . 
ومن هذه الأبيحاث دراسة قام بها شيلدون مع كاربوفتش 14210010101 آئہت 
فيها أن ارتباط النمط العضلى بالقوة العضلية بلغ (0٠”و0).‏ وفى بحث آخر 
لكيورتن 0 استخدم فيه مجموعات متميزة بشدة انحراقها نحو الأنماط 
الثلاثة (نحيف مفرط. عضلى مفرط » سمين مفرط) فوجد أن النحيف المفرط 
Physical Fitness Indix.(P.F.T)‏ -1 
Strength Indix (S.D.‏ - 2 


(7) للاستزادة راجع : ٍ 
مہ مد صبحى حسانین (19953م): أغاط أجسام أبطال الرياضة من الحنسين » دار الفكر العربى» القاهرة. 
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عليها فى الحلد الدورى التنفسى . أما التمط العضلى الممرط فحصم على أحسن 
درجاته فى القوة العضلية والقدرة العضلية وسرعه رد الفعل . اھا التمدهل السمين 
والقدرة وسرعة رد الفعل . 

وفى بحث لبروها وسلتذر 7ع62! 870100136856 بجامعة هارفرد أثبت أن النمط 
العضلى قد حصل على تحسن كبير جدا فى نتائج اختبار هارفرد لسجلد الدورى 
ال فون < Harvard Step‏ بعد اثنى عشر أسبوعا من التمرين أكثر مما حصا 

كما قام كل من سلتذر وبيترفرايت بدرا'سة للقارنة أنغماط الأجسام من حيث 
القوة والرشاقة والسرعة والحلد أسفرت عم يلى 

١‏ تفوق النمط العضلى فى القوة والرشاقة والسرعة والجلد على النمطين 

۲ تفوق النمط السمين على النمط النحيف فى اخحتبارات القوة . 

#داتفوق الط التحيف» عل التسظ"السمين ف الرشاقة والسرعة وة 
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رابعا ‏ اللياقة البدنية العامة والخاصة: 
General Physical Fitness and Special Physical Fitness‏ 


١‏ مقدمة: 

تعنى اللياقة البدنية العامة كفاءة البدن :فى مواجهة متطلبات 'الحياة بما يحقق 
له السعادة والصحة» 'وبما يضمن قيام الفرد بدوره فى المجتمع على أفضل صوره. 
ويعنى مفهوم الارتقاء باللياقة البدنية العامة أن يسعى الفرد إلى تطوير مكوناتها 
الأساسية فى ضوء الاتجاهات الآتية : 

١‏ - الشمول: وهو يعنى تنمية جميع المكونات الأساسية للياقة البدنية مثل 
القوة والسرعة والجلد والمرونة ....إلخ. 

۲ -الاتزان: وهو يعنى أن يكون تطوير هذه المكونات بصورة متزنة دون 
تفضيل مكون على الآخر . 

۳ الحجم المناسب: أى أن تكون عملية التطوير فى المكونات الأساسية با 
يتناسب وإمكانات الفرد البدنية فى ضوء ما يتمتع به من قدرات بدنية موروثة 
ومكتسبة. ٠‏ 

لقد أثارت الأوساط العلمية سؤالا كان له فضل كبير فى توجيه الأنظار حول 
المفهوم الحقيقى للياقة المواطن فى عمله. وهذا السؤال هو 7 Fitness for what‏ أى 
«لائق لأى شىء»؟ نظرا لما تتطليه طبيعة النشاط الذى يزاوله الفرد من لياقة بدنية 
خاصة تختلف فى طبيعتها وترتيب مكوناتها عن الأنشطة اللأخرى . 

وكما سبق أن أوضحنا فإن اللياقة البدنية العامة هى الأساس الذى يبنى عليه 
اللياقة البدنية الخاصة. ومكونات اللياقة البدنية الخاصة لاتختلف عن مكونات 
اللياقة البدنية العامة وإغا الاخحتلاف فى ترتيبها وعددها. 

فاللياقة البدنية الخاصة تهدف إلى إبراز مكونات بدنية معينة وتفضيلها على 
مكونات أخرى فى ضوء ما تتطلبه طبيعة النشاط الممارس»ء كما أنها تجيز إمكانية 
إهمال بعض المكونات عندما تهد أن أهميتها تتضاءل بالنسبة لنوع النشاط الذى 
يمارسه الفرد. 
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ويلاحظ أن مفهوم اللياقة البدنية الخاصةء يتضح إذا تأملنا فى طبيعة المهن 
المختلفة التى يمارسها الأفرادء فاللياقة البدنية التى يحتاجها المهندس الزراعى 
تختلف عن ا ياقة البدنية المطلوبة للمدير الذى يقضى معظم أوقات العمل وهو 
جالس إلى مكتبهء كما أن اللياقة البدنية التى يجب أن تتوافر للتلميذ تختلف فى 
طبيعتها ومكوناتها عن لياقة العامل أو الفلاحء ولياقة عسكرى المرور والمحصل فى 
الشيارات العامة تختلف عن لياقة الحندى فى الوحدات المقاتلة على الحبهة› ولياقة 
كل هؤلاء تختلف بالطبع عن لياقة لاعب كرة القدم المحترف . 

وهكذا يتضح أن كل عمل أو مهنة يتطلب قدرا ونوعا معينا من اللياقة 
البدنية يأخذ شكل المهنة التى يزاولها الفرد وطابعها. 

والتربية البدنية والرياضة ذاخرة بالعديد من الأنشطة.» وكل نشاط من هذه 
الأنشطة يتطلب نوعا معينا من اللياقة البدنية يختلف فى طبيعته وترتيب مكوناته عن 
النشاط الآخرء فمغلا اللياقة البدنية التى يحتاجها لاعب الماراثون أو للاعب الجرى 
فى مسابقة عشرة آلاف متر أو مشى ( ١‏ هكم) تختلف عن اللياقة البدنية لللاعب كرة 
القدم» كذلك لاعب الجمباز يختلف فى متطلبات لعبته من اللياقة البدنية عن 
لاعب السلااح ... وهكذا. 

فمسابقات الجرى لمسافات طويلة تتطلب بالمقام الأول الحلد الدورى التنفسى › 
فى حين يعتبر مكون الرشاقة بالنسبة لها غير مهمء لذلك فاللياقة البدنية الخاصة فى 
هذه المسابقات تبرز الجلد الدورى التنفسى وتفضله على كل المكونات اللأخرى» فى 
حين نجد أن لاعب العدو فى المسابقات القصيرة ٠(‏ ١٠٠م‏ مثلا) يضع مكون السرعة 
فى المقام ال“ول» فى حين نهد أن عنصر القوة يتصدر قائمة المكونات البدنية بالنسية 
للياقة البدنية للرباع (حمل الأثقال) . 

ولا يقتصر الأمر على تفضيل مكونات على الآخر وإنما يختلف المكون 
الواحد من نشاط إلى آخر حتى ولو اتفق النشاطان فى أهمية هذا المكون. 

فمثلا الجلد الدورى التنفسى للاعب الجرى فى المسابقات الطويلة يمختلف عنه 
بالنسبة للاعب كرة القدم. فالأول يتطلب جلدا مستمرا حيث تتطلب طبيعة هذا 
النشاط الحرى لفترات طويلة بسرعة شبه منتظمةء فى حين نجد أن طبيعة هذا المكون 
فى كرة القدم تتطلب القدرة على قطع مسافات قصيرة لمرات متعددة تختلف من 


۸ {° 


المكتبة الرياضية الشاملة WWw.sport.ta4a.us‏ . 


حيث المسافة والسرعة من مرة إلى أخرى . لذلك يعرف الجلد الدورى التنفسى 
المطلوب للاعب مسابقات الجرى الطويل بكونه «قدرة اللاعب على الاستمرار فى 
الأداء الحركى لفترة طويلة بحيث يقع العبء الأكبر على الجهاز الدورى التنفسى» 
اللاعب على الاداء المهارى والفنى بدرجة عالية ولفترة طويلة». 

الخخاصة وهى : 

أن تتضمن التدريبات المستخدمة نفس الاتجاه الحركى المستخدم فى 
اظ المغيزة:: 

۷ تستعخدم التدريبات نفس الأجهزة العضوية المستخدمة فى نوع التشاط 
المعين . فمثلا فى تدريب القوة يجب استخدام نفس المجموعات العضلية المستخدمة 
فى الا المعين . ولتدريب المرونة تستسخدم نفس المفاصل العاملة فى النشاط المعين 

4ب هكا 

۳ - يفضل استخدام نفس الأدوات المستعملة فى النشاط المتغي : کاستخدام 
كرة القدم فى تدريبات السرعة (الجرى بالكرة لمسافات معينة). واستخدام الجلة فى 
تدر نات القوة للااعب دفع إلحلة . 

٤‏ - أن يتم التدريب لتطوير اللياقة الخاصة تحت ظروف مشابهة لظروف 

- مفهوم فلسفى للياقة البدنية العامة والخاصة: 

عند ربط اللياقة البدنية العامة بفلسفة الدول وأمانيها العليا فإنها تصبح ذات 
اللياقة البدنية التى تناسب ظروفها السياسية والااقتصادية والااجتماعية . فمثلا اللياقة 
البدنية للمواطن الذى يعيش فى الدول الإسكندنافية (كالسويد والنرويج) يسعى 
إلى تطوير مكونات تختلف فى ترتيبها عن المكونات التى تسعى دولة أخرى كمصر 
والعشرين » وهى معركة لاا يعرف مداها وعنفها إلا الله ء ففی مصر يجب أن ير فع 
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الشباب شعار. «ید تبئى ويد تحمل أمانى الأمة إلى المستقبل» وهذا بالطبع يتطلب 
إعدادا بدنيا للمواطنين يختلف فى مكوناته عن الإعداد البدنى لدولة تعيش تقدما 
تقنيا هائلا وتسخر قواها للإنتاج وإكساب المواطن قدرات بدنية معينة تستغل فى 
قضاء وقت الفراغ الذى يعتبر من أكبر مشاكلهم. 

فى إطار هذا المفهوم الفلسفى تصبح اللياقة البدنية العامة مختلفة من دولة 
إلى آخری ما يتناست وفلسفة هذه الدول وأمانيها العلياء وهذا يفسر كون اللياقة 
البدنية العامة ذات مفهوم عام فى منطوقها وخاص فى فحواها. 

وفى إطار نفس المفهوم فإن اللياقة البدنية الخاصة لنوع معين من النشاط تتفق 
فى جميع الدولء فمثلا متطلبات اللياقة البدنية الخاصة للاعب كرة القدم المصرى 
هى بعيتها المتطلبات المطلوبة للاعب كرة القدم الإنجليزىء» فالترتيب والمحتوى 
وطرق التدريب المستخدمة لتطوير هذه المكونات متفق عليها فى كل الدول. وهذا 
يفسر كون اللياقة البدنية الخاصة ذات مفهوم خاص فى منطوقها وعام فى فحواها. 

- تعريف مقترح للياقة البدنية الخاصة: 

فى ضوء اللياقة البدنية الخاصة فى مجال التربية البدنية والرياضة على أنها 
إعداد اللااعب لممارسة النشاط البدنى المعين الذى تخصص فيهء يعرف محمد 
حسانین اللياقة البدنية الخاصة فى التربية البدنية والرياضة بجا ول 

«اللياقة البدنية الخاصة هى كفاءة البدن فى مواجهة 5 النشاط المعين». 


"Special physical fitness is the body's capability to encounter the 


rı quirements of a specified activity". 
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الفصل التانى 


مكونات اللياقة البدنية 


أولا: آراء العلماء حول تحديد مكونات اللياقة البدنية. 


ثانيا: مكونات اللياقة البدنية. 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


المكتبة الرياضية الشاملة wwWw.sport.ta4a.Uus‏ 


أولا - آراء العلماء حول مكونات اللياقة البدنية "° 

اختلف العلماء حول تحديد مكونات اللياقة البدنيةء فالبعض يرى أنها 
عشرة والبعض الآخر يرى أنها خمسة مكونات» وآخرون يحددونها بستة 
مكونات». ووضل الامر إلى أن اقتصرها البعض على ثلاثة مكونات فقط. وغير 
ذلك من الآراء التى سيلى ذكرها. 

وهذا الاختلاف وارد بين معظم علماء العالمء سواء كان ذلك فى نطاق 
المدرسة الغربية التى تتزعمها أمريّكاء أم على مستوى المدرسة الشرقية بزعامة 
الاتحاد السوفيتى (سابقا) والمانيا الشرقية (سابقا). 

ولقد عنى هذا الجزء من الكتاب بعرض الآراء المختلفة (الغربية والشرقية) 
حول مكونات اللياقة البدنية» حيث يتضمن هذا الجزء عرضا لآراء العلماء حول 
تحديد المكونات الأولية للياقة البدنية مع تضمنه لنتائجح مسح قأم به محمد صبحى 
حسانين من خلال المراجع العلمية يوضح اتفاق معظم العلماء على محديد هذه 
المكونات بستة مكونات فقط . 

١‏ -آراء علماء الغرب فى تحديد مكونات اللياقة البدنية: 

ظهر اختلاف واضح بين علماء الولايات المتحدة الأمريكية فى حديد 
مكونات اللياقة البدنية وفيما يلى اراء بعضهم: 

صورها العالم الكبير هارسون كلارك 012:1 Harrison‏ فى ثلاثة مكونات 


اماه هي : 
١‏ - القوة العضلية . Muscular Strength‏ 
۲ _ الحلد العضلى . Muscular Endurance‏ 
۳ _ الحلد الدورى. Circulartory Endurance‏ 


فى حين أنه اعتبر أن اللياقة الح ر كية 11182585 M00۲‏ أكبر فى مكوناتها من 
اللياقة البدنية. حيث ضمنها بالإضافة للمكونات السابقة ما يلى : 


21١)‏ للاستزادة راجم : میا صيحى حسانين (° ۱۹۸ م) : عوذج الكفاية البذنية » دار الفكر العر بى» القاهرة» 
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Muscular Power القدرة العضلية.‎ 


الرشاقة. Agility‏ 
- المرونة. Flexibility‏ 
€ اال غه Speed‏ 


كما أنه اعتبر العامة General Motor E‏ ا هذه 


Arm - eye Coordination . والعين‎ ê توافق‎ - 1 
Foot - eye Coordination . توافق القدم والعين‎ - ۳ 


والشكل رقم (Y)‏ يو صح تر تیب هذه المكونات : 


اللياقة البدنية 


00 
4 


شكل رقم (؟) 
| مكونات اللياقة البدنية 


وقد ذكر تشارلز بيوتشر Charles Bucher‏ (-5مء 65 مم) أن لارسون 
ويوكم Larson and Yocom‏ قد قاما بعملية مسح للبحوث الفسيولوجية ووضعا 
قائمة لمكونات اللياقة البدنية تتضمن عشرة مكونات» ويضيف أن اللياقة البدنية 
واللياقة الحر كية يمكن فهمها بمفهوم واحدء والمكونات هى : - 


1 ين 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


Resistance to Disease . مقاومة المرض‎ ١ 
. القوة العضلية والحلد العضلى‎ _ ۲ 
Muscular Strength and Muscular Endurance 
: الحلد (الدورى الى‎ _ ۳ 
Endurance (Cardiovascular Respiratory) 
القدرة العضلة «عنيا0 arاMuscu (وهى مركب من القوة والسرعة مع‎ _ ٤ 
القدرة على إدماجهما معا).‎ 


Flexibility المرونة‎ _ © 
Speed السرعة.‎ 5 
Agility الرشاقة.‎ _ ۷ 
Coordination . التوافق‎ _ ۸ 
Balance E ES 8ت‎ 
Accuracy _الدقة.‎ ٠ 


أما هيلين م. إيكرت Helen M. Eckert‏ فقد حددت مكونات اللياقة البدنية 
بالقوة والسرعة والحلد والرشاقة والتوافق (الرشاقة والتوافق أو أيهما). 

كما ضمنها ماثيوز هل<اء]242 القوة والجلد العضلى والمرونة والجلد الدورى 
التنفسى والتوافق العضلى العصبى. فى حين حددها بافرد وكازئز وهاجمان -/8210 
ard & Cazens & Hagman‏ بالقوة والسرعة والرشاقة والحلد العضلى والقدرة 
والتوازن والحلد الدورى التنفسى . وحددها هو كى لإعا1100 بالقوة والحلد العضلى 
والقدوة واا وة واا لور ى .ى ظ 

ووک ولحووس ء6وووع127/111 أن اللياقة البدنية تتضمن القوة العضلية والجلد 
الدوى التي 

ويقول يارو ومك جى 2٤ءeعMc6 Barrow and‏ أن اللياقة البدنية تتضمن القوة 
العضلية والحلد العضلى والقدرة العضلية والسرعة والرشاقة والتوازن والمرونة 
و العو افق : 


مش م سو r‏ 


oY 


سس ل سيد 


r ا‎ ee e e م م‎ r e, وزو د‎ r wt mm mae “| 
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- آراء علماء الشرق فى تحديد مكونات اللياقة البدنية: 
فى الانيا الشرقية (سابقا) يو جد شبه اتفاق على المكونات التى حددها العالم 
الكبير هاره ۴14۲۲١‏ فى مؤلفه «علم التدريب» " حيث حددها فى خمسة مكونات 
مناه فقط ھی 09 


Kraft القوة.‎ _ ١ 
Ausdauer’ التحمل (الحلد).‎ ۲ 
Schnellig Keit "ات السرغة.‎ 
Beweglickeit ETE اث‎ 
Gewandtheit . الرشاقة‎ - 


ويرى هاره أن القوة تتضمن ثلاثة مكونات هى : 

Maximalkraft . القوة العظمى‎ - ١ 
Schnellkraft -القوة السريعة (أو القوة المميزة بالسرعة).‎ ۲ ' 

۳ - قوة التحمل (أو تحمل القوة). Kraftausdauer‏ 

ويقسم علاوى التتحمل إلى : 


تحمل عام . Die Allgemeine Ausdauer‏ 
- حمل خاص. ويشمل : Dic Spezielle Ausdauer‏ 
- تحمل السرعة. Schnelligketausdauer‏ 
- تحمل القوة. Kraftausdauer‏ 


ج تحمل العمل أو الآداء . 
د تحمل التوتر العضلى الثابت . 


(1) Harre, D., (1971): Trainingslehre, Sportverlag, Berlin, 


)۲( يطلق علماء الدول الشرقية على اللياقة البدنية مصطلح الصفات البدنية . 
dic Körperlichen Eigenschaften.‏ 


1 5ه : 
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كما تقسم السرعة إلى ثلاثة أنواع هى : 

. السرعة الانتقالية‎ ١ 

۲ - السرعة الحركية . 

AS TOE 

وينظر العلماء إلى الرشاقة على أنها مكون مركب وهام» ويرى بيترهرتز 
Beter Hirtz‏ أن الرشاقة تتضمن المكونات التالية : 

. القدرة على رد الفعل الحركى‎ ١ 

۲ القدرة على التوجيه الح ر كى . 

. القدرة على التوازن الحر كى‎ ٣ 

. القدرة على التنسيق أو التناسق الح ر كى‎ ٤ 

ه ‏ القدرة على الاستعداد الح ركى . 

5 القدرة على الربط الحركى . 

بان بحية الل كو 

نهدا القدهوة عون الرشاقية شائلة لكويات عدة مكل .سرعة :رد“ الفعل 
والدقة والتوازن والتوافق وحفة الحركة. 

رو وجا عي عق E E a‏ 
السوفيتى (سابقا) لنلتقى مع علمائه أمثال ليف بافلوفتش ما تفيف وألكسندر 


ديمتروفتش نوفيكون وفلاديمير فيمابلوفتش زاتسورس كى . فمثلا یری الأخير أن 
مكونات الصفات البدنية هى : 


1 60 
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ثم يلى ذلك فى الهمية 

() الاسترخاء العضلى . 

(ب) التوارن. 

وأنحير تيراء)يؤكد زاتسورسكى أنه يجب النظر لكل الصفات اليدنية کو حدة 
واحدة. 

٣۳‏ الخلااصة: 

ما سبق كان بمثابة بعض النماذج لآراء نخبة من علماء الشرق والغرب حول 
تحديد مكونات اللياقة البدنية (أو الصفات البدنية)» ولقد قام دمحمل صبحى ‏ 
الوم و يد العلمية ا متخصصة تضهنت آراء الات عالما من 
الوا ايا PEO OS‏ 
المتترق أمثال هاره وهاتفيف وزاتسورسكى ونوفيكوف فوواجد أن الملكونات م 
التو ا ا ء (مرتبة حسب أهميتها وترتيب العلماء لها 

Muscular Strength القوة العضلية.‎ - ١ 


- الجلد العضلى . Muscular Endurance‏ 
- الجلد الدورى التنفسى 


Cardiovascular. or Circulorespiratory, Endurance 


Flexibility 


- المرونة. 
- الرشاقة Agility‏ 
كات السترعة. Speed‏ 


1 ام ١‏ 
س آ# لل سس 
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ثانيا: مكونات اللياقة البدنية 
١‏ -القوة العضلية<١)‏ 
Muscular Strength‏ 

(أ) ماهية القوة العضلية وتعريفاتها: 

القوة ا - لعضلية تنمو مع نمو الطفل. وتزيد فى مرحلتى الطفولة والمراهقة 
بحيث تصل إلى أقصاها فى سن الثلائين » ويرى آخرون أنها تصل إلى أقصاها فى 
سن الخامسة والثلاثين» فى حين يّرى البعض الآخر أن أقصى قوة يمكن أن يصل 
لها الإنسان ما بين الخامسة والعشرين والخامسة والثلاثين › و ذلك و صوء الفروق 
الفردية بين الأفراد. 

ومن الواضح أن العضلات هى مصدر الحركة فى الإإنسان؛ لأنها هى مصدر 
القوة الد للحركة. ولقد أو ضحت الدراسات الت خصصة فی التشريح وعلم 
الحر كة كيف يمكن أن تحدث الحركة فى ظل المواصفات التشريحية والقوانين 

وحيث إن الجهاز العضلى هو المصدر الأول للقوة فمن المهم أن نوضح أن 
هذا المصدر يمر فى مراحل متعددة حتى يكتمل » بعضها يحدث قبل الولادة 
والبعض الآخر بعد الولادة. ففى مرحلة ما قبل الولادة تبدأ الرحلة بخروح . 
البويضة من أحد المبيضين (فى الأحوال العادية) حيث تسير عبر قناة فالوب لتستقر 
فى مكان معين أعلى الرحم حيث تلتقى بالحيوان المنوى للذكر لتحم عملية التلقيحء 
ثم تدأ البويضة المخصبة فی الدحول فى بعض المراحل المتعددة حت تصل إلى 
مرحلة تتكون فيها ثلاث طبقات هى : 

(أ) الطبقة اللأولى وهى الإكتومورف 1م50101301 وهى الطبقة التى ستكون 
)١(‏ للاستزادة راجح : 

محمد صبحى حسانين (1996م): القياس والتقويم فی التربية اليدنية والرياضةء مل ”7 الجزء الأول »› 

دار الشكر العربى. القاهرة (فصل القوة العضلية). 

)220 للاستزادة حول تكوين التمط احسمى وتسمياته فى ضوء هذه المهناتت راجم : 


محمد صيحى حسانين 0م ): أغفاط أجسام أبطال الرياضة مسن الحنسین ۰ دار الفكسر العربى ٠.‏ 
القاهرة. (الفصل الأول). 


a a a ar‏ و و م م م ا مک ہا ا نے 
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(ب) الطبقة الثانسية وهى الميزومورف «Mesomorph‏ وهى التى ستكون 
الجهاز العضلى فيما يعد. 

(ج) الطبقة الثالثة وهى الإندومورف «Endomorph‏ وهى التى ستكون 
الأجهزة الداخلية فيما بعد. 

هذا التقسيم يشير إلى الطبقة (الثانية) التى ستكون فيما بعد الجهاز العضلى 
للفردء وهو الجهاز الذى ستكون مسئوليته إخراج القوة اللازمة الحدوث الحركة. 

يلى ذلك عدة مراحل يكتمل خلالها الحهاز العضلى وبقية أجهزة الجسم 
ليصبح معدا للقيام بدوره فى اللحياة. 

أما عن المرحلة التالية للولادة فإن القوة تنمو وتتطور بنمو الجهاز العضلى 
خلال المراحل السنية التى يمر بها الطفل حتى تصل إلى أقصاها فى المراحل التى 
سبق الإشارة لها. 

ونظرا لأهمية القوة العضلية فى مجال التربية البدنية والرياضة فقد جعلها 
الكثيزون من رواد هذا المحال موضوعا لدراساتهم وأبحائهم فقسمها «لارسون» 
و«يوكم» ا 

١‏ القوة الثابتة. 

. القوة الحركية‎  * 

وقسمها فليشمان 272212ط5زه11 إلى : 

. القوة العظمى‎ ١ 

. القوة المتحركة‎  " 

. القوة الثابتة‎  "“ 

ويرى هاره Harre‏ أن القوة لها ثلاثة أنواع ھی : 


Maximalkraft . القوة العظمى‎ - ١ 
Schnellkraft القوة السريعة (القوة المميزة بالسرعة).‎ - ۲ 
Kraftausdauer حمل القوة.‎ - ۳ 
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ويرى لارسون ويوكم أن اللياقة البدنية من حيث القوة العضلية تتطلب 
تاجاتن ظ 

١‏ كفاية كمية الألياف العضلية ونوعها. 

۲ _ القدرة على إثارة العدد الضرورى من الألياف العضلية . 

٣‏ _ كفاية الروافع الداخلية والخارجية ونوعها. 

. توقيت العمل بالنسبة للعبء الناتح عنه‎ - ٤ 

ه ‏ مقاومة داخلية منمخفضة . 

5 كفاية حالة التوافق . 

ويرى خحاطر وألبيك أن العوامل الرئيسية المحددة للقوة هى التوافق العضلى 
العصبى والقوة الإرادية (قوة الإرادة» والمقطع الفسيولوجى . 

عفرا تد ال ا العالية وة كن القوة"العضلية: 577 

. مساحة المقطع الفسيولوجى للعضلة‎ ١ 

۲ - نوع الروافع الداخلية والخارجية . 

”زايا الشك العضلكي.. 

٤‏ _ اتهاه الأّلياف العضلية (طوليةء» عرضية). 

ه ‏ لون الألياف العضلية (بيضاء» حمراء). 

5-السن والتغذية والراحة. 

۷ - الوراثة. 

۸ _ قدرة الجهاز العصبى على إثارة الألياف العضلية . 

4 حالة العضلة قبل بدء الانقياض . 


: للاستزادة راجع‎ )١( 
. محمد صبحى حسائين (1995م): القياس والتقويم فى التربية البدئية والرياضةء» ط”. الجزء الأول‎ 
دار الفكر العربى. القاهرة. (فصل القوة العضلية).‎ 
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٠‏ - التوافق بين العضلات العاملة فى الحركة. 
١‏ - الوسط الداخلى المحيط بالعضلة (اللزوجة لإازومكن91/15) . 


. فترة الانقباض العضلى‎ - ١ 

۳ - المؤثرات الخارجية (العوامل النفسية). 

ولا يوجد اختلاف فى مفهوم القوة العضلية بين علماء الغرب أمثال لاارسون 
ويوكم وفليشمان وكيورتن وغيرهم. وبين علماء الشرق أمثال هارة وماتفيف 
العضلة على مواجهة مقاومات مرتفعة الشدة. ويتفق معهم فى ذلك علماء الشرق 
فيما يتعلق بالقوة العظمى . 

كما أن علماء الشرق يقسمون القوة إلى تحمل القوة والقوة المميزة بالسرعة 
كما هو الحال لدى علماء الغرب. الذين يرون أن تحمل القوة يعنى بالنسبة لهم 
الجلد العضلى Endurance‏ 157 . وهو عنصر مستقل عن القوة العظمى. 
كما أنهم يطلقون على القوة السريعة (أو القوة المميزة بالسرعة) اسم القدرة اس۴0 
أو القوة المتفيجرة Strength‏ osiveاExp‏ وهو عنصر مركب من القوة والسرعة. 

ويهتم هذا الكتاب فى هذا الجزء بإبراز مكون القوة العضلية على أنه قدرة 

یری كلارك أن القوة العضلية هى «أقصى فقوة تخر جها العضلة نتيجة انقباضة 
عضلية واحدة». 

ويعرفها بارو بأنها «قدرة الفرد على إخراج أقصى قوة ممكنة» . 

ويعرفها هاره بکونها: 

«أعلى قدر من القوة يبذلها الجهاز العصبى والعضلى لمجابهة أقصى مقاومة 
حار جية مضادة» . 

ويعرفها هتنجر بكونها: 
«القوة التى تستطيع العضلة إنتاجها فى حالة أقصى انقباض أيزومترى 
إرادى) . 

٠يعرفها‏ لارسون بأنها: 


° 
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«مقدرة الفرد على بذل أقصى قوة ممكنة دفعة واحدة ضد مقاومة»»أما عن 
القوة الثابتة فيعرفها لارسون بكونها «قدرة الفرد على دفع أو جذب الجهاز أو حفظ 
الجسم فى موضع معين» كما يعرف القوة الحركية بكونها «قدرة الفرد على دفم 
وزن جسمه أو توجيهه فى اتماهات متعددة». 

ونرى أن القوة العضلية هى «قدرة العضلاات على مواجهة مقاومات خارجية 
تتميز بارتماع شدتها» . 

(ب) أهمية القوة العضلية: ١‏ 

تعتبر القوة العضلية أحد مكونات اللياقة البدنيةء حيث يتوقف عليها أداء 
معظم الأنشطة الرياضية» وتوافرها يضمن وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولة . 

وباستخدام أسلوب المسح العلمى للمراجع المتوافرة المتسخصصة حول تحديد 
مكونات اللياقة البدنية تضمن آراء ثلاثين عالما فوجد أنهم أجمعوا على أن القوة 
العضلية هى المكون الأول فى اللياقة البدنيةء وفى مسح مشابه لمكونات القدرة 
ا حر كية Motor Ability‏ تضمن آراء عشرين مرجعا فوجد أن خمسة عشر مرجعا 
منهم ذكروا القوة العضلية كأحد المكونات الهامة للقدرة الحركية. 

كما تعد القوة أحد المكونات الأساسية للياقة الحركية 11603655 Motor‏ وذلك 
طبقا لآراء كلارك وماثيوز ولارسون ويوكم وبيوتشر وكيورتن وولجووس . 

وتشير معظم مراجع الاختبارات والمقاييس إلى أن القوة العضلية هى المكون 
الأساسى للياقة العضلية أو لياقة القوة Strength Fitness‏ ° لدرجة أن كروس - 
ويبر Kraus-Weper‏ قد خصصا لها خمسة احتبارات من بطارية اتصتيبارات مكونة 
من ستة اختبارات لقياس الحد الأدنى للياقة العضلية . 

كما تشير معظم المراجع المتخصصة فى الألعاب والرياضات المختلفة إلى 
أهمية القوة العضلية وضرورة توافرها للأداء الحيد. 

ويرى ماتيوز sسعطاةM‏ أن هناك أربعة أسباب معقولة تبين أهمية مكون 
القوة العضلية وأسباب الاهتمام بقياسها وخاصة عند التلاميذ. . هى : 


5 للاستزادة راجع:‎ )١( 
1 O'shea. J. P., (1976) : Scientific Principles and Methods of Strength Fitness, 2 nd. ed.. 
Addison - Wesley, Publihing Co.. California. 
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أن يكون قويا حسن المظهر بدنياء وهذه رغبات طبيعية» فالقوة العضلية تكسي 
الفتيان والفتيات تكوينا متماسكا فى جميع حركاتهم الأساسية سواء فى الوقوف أم 
المشى أو الجلوس . 

۲ - القوة شىء .أساسى فى تأدية المهارات بدرجة ممتازة: فالقوة هى أساس 
إن لم يكن لديه قوة كافية» وأيضا كيف يستطيع اللاعب أن يتعلم القفز بالزانة إن 
لم يستطع أن يحمل وزنه؟. هذا علاوة على أن نقص القوة ينتج عنه إجهاد وتعب 
عضلى سريع. أضف إلى هذا أن هناك العديد من الانشطة التى تعد القوة المكون 
الأساس لها. 

۳ - القوة مقياس للياقة البدنية: اختبارات القوة هى إحدى المقاييس العملية 
لتقدير الشبياقة لدى شباب المدارس . ولقد استخدمت بنجاح تام منذ حوالى عام 
( ۰م( فالقوة تعكس اللياقة الكلية وذلك لللأسباب التالية : 

() القوة هى مقياس له هدف كبير . 

(ب) القوة تتأثر بحالات المرض مثل العدوى بالتهاب اللوز والسرطان 
والقرحة والدمامل ونزلاات البودة: 

(ج) القوة تتأئر بالمشاكل العاطفية. 

القوة تستخدم كعلاج وقائى ضد التشوهات والعيوب الجسمانية: 

ولقد ات عديد من الخبراء ارتباط القوة العضلية بنواح أخرى متعذدة. 
فمثلا أثبت مك كلوى yرما٣ Me‏ أن الأفراد الذين يتمتعون بالقوة العضلية 
يستطيعون تسجيل درجة عالية من القدرة البدنية العامة كما أشار أيضا إلى أن 
هناك ارتباطا مرتفعا بين القوة العضلية والقدرة الحركية وفى دراسة أخرى أشار 
روجرز 1208815 إلى أن انخفاض القوة العضلية دليل على وجود علل أو أمراضء 
كما أنه يؤثر على الوظائف الحيوية للإنسان. وفى بحوث أخرى ثبت ارتباط القوة 
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(ج) أنواع الانقباض العضلى : 
يقسم ويلز و لو تجينز (D Wells and Luttgnes‏ الانقباض العضلى Muscular‏ 
Contraction :‏ إلى . 

١-الانقباض‏ المر كزى (الانقباض بالتقصير ): 

Concentric or Shostering Contraction 

يحدث فى الانقباض المركزى قصر فى طول العضلةء» حيث تتحرك الأطراف 
فى انهاه مركز الضئلة: وعفد غيت أحد نهايتى العضلة سواء عن طريق عامل 
خار جى أم نتيجة للنقل النسبى للكتلة الجسمية المتصلة بطرف من أطراف العضلة 
بالمقارنة بالطرف الآخرء فإن الطرف الآخر أو الأكثر حرية يبدأ فى الحركة. أى 
يحدث دوران للعظمة حول محورها فى المفصل ويحدث ما يشاهد من حركة. 

هذا النوع من الانقباض هو الذى يعتمد عليه فى إنتاج الكثير من الحركات 
اليو مية» وكدلك الكثير من المهارات الرياضية . 

۲ -الانقباض اللامر كزى (الانقباض بالتطويل): 

Eccentric or Lengthering Contr1CtliO 

الانقباض اللامركزى عبارة عن عودة العضلة من وضع الانقباض إلى طولها 
الطبيعى » مع السيطرة على بذل قدر من القوة العضلية يسمح بالة فى 
الجر كة» وبيخاصة من حيث إبطاء سرعتها. 

بو دی الانقياض ار زی عند محاولة خحمضص ثقل أو شبىء معين من مستوی 
مر تفع إلى مستوى منخفض › كما يمكن أن يحدث هذا الانقياض أيضا عندما تزداد 
المقاومة الخارجية فى مقابل القوى العضلية . 


(|) Wells .K.F., and Luttgnes,.K.. )1976(: Kincsiolog, 6th. ed., W.B Saunders Co., Phila- 
delphia, London, Toronto. 


محمد صب حى حسانين»ء محمد عبد السلام راغب (1995م): القوام السليم للجميسع › دار الفكر 
العربىء القاهرة . 
۳“ 1 
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كما يستخدم الانقباض اللامركزى فى حالة التحكم فى عجلة قوى حار جية 
كما هو الحال فى حالة عجلة الحاذبية الأرضيةء وهو ما يحدث عند اتخاد وضع 
الجلوس مثكلاء إذ لو ارتخت العضلات العاملة بشكل مفاجيء أثناء عملية اتمخاد 
وضع الجلوس سيكون نتيجة ذلك سقوط الجسم بشدة وتعرض الفرد للإصابة . 
ويجب التنوية إلى أن البعض يطلق على الانقباض اللامركزى مسمى 
(الانقباض بالتطويل). نما قد يعطى انطباعا لدى البعض عن حدوث زيادة فى طول 
العضلة. وهذا الانطباع خاطئ فكل ما يحدث فى هذا النوع من الانقياض أن 
العضلة تعود إلى طولها الطبيعى . 
“-الانقباض الإستاتيكى (الثابت) Static Conrac ti0‏ 
تبقى العضلة منقبضة كليا أو جزثيا فى الانقباض الإستاتيكى(الثابت) دون 
حدوث تغير ملحوظ فى طولهاء ويرى ذلك فى حالتين هما: 
- الحالة اللأولى : عند انقباض العضلات المتقابلة بصورة متساوية» حيث 
يؤدى ذلك إلى توازن عمل العضلات مع بعضها البعض با يجعل العضو فى حالة 
ثبات. كما هو الال فى بعض الأوضاع القوامية : 
- الحالة الثانية : عند العمل ضد قوى خارجية تقل من حيث المقدار عن قوى 
المجموعة العضلية المنقبضة» وهذا أيضا نراه فى المحافظة على الأوضاع القوامية 
ضد قوى الحاذبية الأرضيةء كما فى الوقوف والجلوس . 
؛ ‏ الانقباض الأيزومترى والأيزوتونى 
Isometric and Isotonic Contraction‏ 
يتضح معنى مصطلح Isometric‏ ومصطلح 501021 بسهولة إذا عرفنا أن 
المقطع )1s0(‏ يعنى الشبات ٠‏ والمقطع ©854)51) يعنى الطول. ومقطع (1'021) يعنى 
النغمة أو الشدة. 
وعلى هذا الأساس نطلق على الانقباض الاأيزومترى «الانقباض ثنابت 
الطول». وعلى الانقياض الأيزوتونى «الانقباض ثابت الشدة». وفيما يلى شرح 


مختصر لكلا المصطلحين : 


“£ 
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5 المصطلح الأول: الانقباض الأيز ومترى Isometric Contractioîf‏ : 

فى هذا النوع من الانقباض تنقبض العضلة بدون حدوث أى قصر 
لهاءأى يظل طولها ثابتاء فلا يحدث قصر يذكر فى طول العضلة. 

وتشر ونال ف الو ر Wells and Luttgnes‏ إلى أن الانقباض الأيزومترى 
بهذا التحديد يظهر وكأنه يرادف الانقباض الإستاتيكى من حيث عدم حدوث 
تخیر فى طول العضلةء إلا أن الفرق يكمن فى أنه فى الانقباض الأيزومترى 
تنقبض العضلة بأقصى قوتها ولاتستطيع أن تغير من طولها نتيجة لزيادة مقدار 
المقاومة عن قوة العضلة كما فى حالة حركة وضع الضغط على الحائط مثلا . 

أما فى حالة الانقباض اللإستاتيكى فإن الثبات أو عدم تغير الطول يكون 
اختياريا. حيث إن المقاومة أقل من قوة العضلة. سواء كان ذلك ضد مجموعة 
عضلية أخرى أم كان ضد قوى خارجية كقوى الحاذبية الأرضية. 

5 المصطلح الثانى : الانقباض الأيز وتونى 001:11:211011) :Isotonic‏ 

فى هذا النوع من الانقباض تظل الشدة ثابتةء ويكون التغير فى طول 
العضلة. ويجب عدم الخلط بين هذا النوع من الانقباض مع الانقباض المركزى 
ابق الذكر» ففى الاتقاضن ال كر لا تعر اللشدة ولك التركيز يكون على 
التغير فى الطول. أى القصر . 

وفى الانقباض الأيزوتونى تنقبض العضلة ضد حمل محدود وتقصر بقوة 
عضلية محدودة وثابتةء» ويحدث هذا عادة نتيجة لثبات مقدار الإثارة. 


1 56 


المكتبة الرياضية الشاملة wwWw.sport.ta4a.Uus‏ 


)١( الجلد العضلى‎  '" 


Muscular Endurance 

( أ ) ماهية الحلد العضلى وتعريفاته : 

يعنى املد العضلى قدرة العضلات على أداء جهد متعاقب يتميز بكون 
شدته أقل من الحد الأقصى . وهذا يتطلب كفاءة الجهاز الدورى فى تخليص 
العضلة من المخلفات التى تنشأ عن الجهد المبذول ضمانا لاستمرارها فى العمل . 

وفى الجلد العضلى تعمل الوحدات الحركية كازو لا 7 با يعرف بنظام 
«التناوب» حيث تبدأ بعض الو حدات الحركية فى العمل › وعندما يصيبها التعب 
ينتقل العمل إلى مجموعة وحدات أخحری» ثم ثالثة. فرابعة» وهكذا حتى یصیب 
التعب معظم الوحدات الحركية الموجودة فى العضلةء ويلى ذلك أن تبدأ المجموعة 
الأولى من الو حدات الحر كية فى العمل مرة أخحرى» ثم الثانية. وهكذا حتى تصل 
العضلة إلى درجة لا تستطيع فيها أن تعمل نتيجة لارتفاع نسبة ترسيب حمض 
العمل بالتناوب عندما تعمل العضلة للجلد . 

ولهذا العمل علاقة كبيرة بعدد الشعيرات الدموية الموجودة فى العضلة. 
وذلك لأهمية هذه الشعيرات فى إمداد العضلة بالأكسجين اللازم كوقود لها 
لذلك يتطلب الأمر تفتح جميع الشعيرات الدموية الموجودة فى العضلة عندما تعمل 
لفترات طويلة» وكذلك تخلق شعيرات جديدة إذا تطلب الأآمر ذلك . 

ومن المعروف فسيولوجيا أن الوحدات الحركية يمكن أن تنقبض بعضها ولا 
ينقبض البعض الآخر» وهذا بعكس الخصائص الفسيولوجية لليفة العضلية التى 
تخضع لقانون الانقباض الكامل أو عدمه All or Non‏ 

وتقول سامية الهجرسى عن بعض المراجع أن الفرد عندما يصل إلى مرحلة 
فسيولوجية مختلفةء بعض هذه التأثيرات تمحدث أثناء العمل وبعضها يكون مستمرا 
)١(‏ للاستزادة راجع : 


محمد صبحى حسانين (1996م): القياس والتقو 
دار الفكر العربى. القاهرة. (فصل الحلد). 
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أما ع التأثيرات التى تحدث لحظة العمل !mmediate Effects‏ فهى كما 
يلى . 

١‏ زيادة تدفق الدم وسريانه فى العضلة واتساع الشعيرات الدموية فيها مما 
يساعد على زيادة ضغط الدم الشريانى فى العضلة العاملة . 

؟ ‏ فى رأى آخر أن ذلك يرجع إلى نفاذ بعض السوائل داخل فراغات 
النسيج العضلى . 

أما عن التآثيرات المستمرة Chronic Elects‏ فهى : 

(أ) زيادة الألياف العضلية (ونرى أن تؤخذ هذه الجحزئية بحذر حيث من 
المعروف أن الألياف العضلية تزيد فى الحجم وليس فى العدد وإن كانت يعض 
التجارب الحديثة قد أشارت إلى حدوث هذه الزيادة عند بعض الحيوانات) . 

(ب) زيادة الشعيرات الدموية. 

(ج) زيادة ميتو كوندريا العضلة Muscle Mitochondria‏ . 

(د) تغيرات فى بروتين العضلة. 

(ه) زيادة محتويات العضلة من الهيموجلوبين الذى يؤثر على كفاءة نقل 

الاكسجحين: 

(و) زيادة النشا الحيوانى فى العضلة . 

أما من حيث تعريفات الجلد العضلى فقد وضع لارسون ويوكم تعريفا للقوة 
العضلية والحلد العضلى» نرى أنه أكثر التعريفات المناسبة للجلد العضلى ودر 
مكدر ا ةو عام الا رار فى يتاك جو اف اق و عا 
المجموعات العضلية». 

كما عرف كلارك 1116© الجلد العضلى بكونه: 

«المقدرة على الاستمرار فى القيام بانقباضات عضلية لدرجة أقل من 
القتصوى» . 
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وعرفه بارو 8341۲0۷ بكونه : 
((مقدرة العضلة على القيام بعمل لفترات طويلة ضد مقاومة معحدودة بحيث 
ويعرف هاره 113:6 الجلد العضلى (محمل القوة) بكونه: 
«القدرة على مقاومة التعب أثناء المبجهود الدائم الذى يتميز بارتفاع درجة 
القوة العضلية فى بعض أجزائه أو مكوناته». 
ونرى أن الجلد العضلى هو «قدرة الفرد على مواجهة مقومات متوسطة 
الشدة لفترات طويلة نسبيا بحيث يقع العبء الأكبر فى العمل على الجهاز 
العضلى» . ْ 
(ب) أهمية الجلد ١‏ لعضلى: 
يعد الحلد العضلى من أهم المكونات اللازمة لممارسة النشاط الرياضىء فهو 
فردية» حيث يجاهد المدربون فى جميع الرياضات والالعاب لتنمية هذا المكون 
الهام . 
ولقد اهتم العلماء بهذا المكون واعتبروه أحد المكونات الهامة للياقات 
ا ففى المسح الذى قام به محمد صبحى حسانين لمكونات اللياقة البدنية من 
خلال اراء ثلاثين عالما اتفقوا جميعا على أن الحلد العضلى (تحمل القوة) يعد أحد 
المكونات الرئيسية للياقة البدنية. كما وضع كلارك Clarke‏ الجلد العضلى ضمن 
مكونات اللياقة الحركية والقدرة الحركية العامة.ء كما ذكر لارسون ويوكم LarsOn‏ 
and Yocom‏ الخلد العضلى كأحد مكونات اللياقة الحركية» ويتفق معهم فى ذلك 
ماتيوز 2421196185 ٠‏ كما يعتير الجلد العضلى أحد المكونات الهامة للباقة العضلة . 
(ج) مميزات العضلة العاملة للحلد: 
لتوضيح مميزات العضلة العاملة للجلد نعرض هذه المقارنة بين العضلة 
العاملة للجلد والعضلة العاملة للقوة. . . حيث واجد معامل ارتباط إيجابى بين 
الحلد العضلى والقوة العضلية. ولكن رغم ذلك يمكن التمييز يسهولة بين 
العضلات العاملة فى كل منهما من حيث : 
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١-_الحجم:‏ تتسم عضلة القوة بكبر حجمها وكبر مساحة مقطعها (تتناسب 
قوة العضلة طرديا مم مساحة مقطعها). وهى بذلك لا تمثل عبئا على اللاعب أثناع 
آداء المجهود الذى يستمر فى معظم الاحيان لفترات طويلة . 

>" الشعيرات الدموية: نظرا للمجهود المتواصل الذى تقوم به عضلة الجلد 
فإنها محتاجة باستمرار إلى نشاط كبير من الجهازين الدورى والتنفسى. لذلك فإن 
الشعيرات الدموية الموجودة بها كثيرة ومنتشرة» فى حين أن عضلة القوة ليست فى 
حاجة لهذا العدد اك ارات الموجودة فى عضلة الخلد . 

۳ - لون العضلة: عضلة الحلد مائلة للاحمرار لكثرة الشعيرات الدموية 
الموجودة فيها ولكثرة وصول الهيموجلوبين القادم إليها فى الدم» فى حين أن 
عضلة القوة لونها يميل إلى البهتان . 

٤‏ - قوة وزمن الانقباض: عضلة القوة تخرج انقباضا سريعا وقوياء أما 
عضلة الجلد فتخرج انقباضا بطيئا وطويلا. 

ه ‏ عدد الوحدات الحر كية: تنقبض معظم الوحدات الحركية للعضلة. إذا 
عملت للقوة» فى حين تنقبض بعض الوحدات فقط عندما تعمل العضلة للجلد. 

5 استهلاك الأكسجين: عضلة القوة تستخدم الدين الأكسجينى عع ن01© 
(ep‏ أى أنها تعمل فى غياب الأكسجين (تنفس لاهوائى 4226701) فى حين 
تعمل عضلة الحلد فى توافر الأكسجين Aerobic‏ وبالتالى فنسبة استهلاكها 
ESSE E‏ 

۷ المطاطية : عضلة الحلد أكثر مطاطية راءن)ئة[۴ من عضلة القوة. 


وطرق القياس للتقويم. دار الفكر العربىء القاهرة. 
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)١ الجلد الدورى التنفسى‎  "“ 


Cardiovascular or Cardiorespirator, Endurance 


(1) ماهية الحلد الدورى التنفسى وتعريفاته: 

يتفق معظم العلماء على أن الجلد الدورى التنفسى يعتبر مكونا مستقلا عن 
الحلد العضلى» ويرى مورهاوس Morehouse‏ أن الجلد العضلى ظاهرة تعتمد 
باسنا على قوة العضلاات وسلامة التعاون بينها وبين الجهاز العصبى ٠‏ ينما الحلد 
الدورى التنفسى يعتمد أساسا على مد الخلايا العاملة بالاكسجين والمواد الغذائية 

ويعنى الحلد الدورى التنفسى كفاءة الجهازين الدورى والتنهشسى فى مد 
العضلات العاملة بالوقود اللازم للعمل » مع سر عه التخلص من الفضلات الناتجة 
عن المجهود الميذول . وكفاءة الجهاز الدورى التنفسى هو أحد المكونات الهامة 
للحياة وذلك لسبيين هما: 

۲ - ينقل الوقود واللأكسجين ال الخلايا العضلية بواسطة الجهازين الدورى 
الى ودرجة التكيف فى أوجه النشاط الذى يؤدى لفترة طويلة ترجع فى 
المقام الأول إن كماءة هذين الجهازين ۰ وكلما زادت هذه الكفاءة أمكن القيام بعمل 
عضلى (انقباضات عضلية) لمدة طويلة . وتشير الدراسات الفسيولوجية الوك أن الفرد 
اللائق بدنيا من حيث الجلد الدورى التنفسى لديه : 

١‏ كمية أكبر من دفعات الدم. ولهذا يمكن حمل وقود وأكسجين اکر إلى 
الخلايا العضليةء كما يخلصها من الفضالات بصورة أكمل . 
والامتلاء. 


(0) للاستزادة راجع : 
محمد صبحى حسانين (١۱۹۹م):‏ القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضةء الجزء الأولء ط٣‏ 


دار الفكر العربى. القاهرة. (فصل الجلد). 
5 أبو العلا أحمد عبد الفتاح. محمد صبحى حسائين (/551١م)‏ فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضى وطرق 


القياس للتقويم» دار الفكر العربى . الماهرة. 
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٣‏ د صعط دم مخمض ٠»‏ عا يقلل المدة عندما يصل الضغط إلى الحد 
المسيو لو حى 

مساحه أكبر لمسطح الرئتين مما يسمح للدم باستيعاب كمية أكبر من 
الا کی 

ه ‏ عدد أكبر من الكرات الحمراء والهيم وجلوبين» وذلك يزيد من كمية 
الأكسجين الواردة إلى الأنسجة . 

> _ طاقة دافعة أكبر للدم والعّضللات. وهذا يؤخر التعب . 

ونشير سامية الهجرسى (عن بعض المراجع) إلى ثلاثة عوامل هامة يعتمد 
عليها التأثير الفسيولوحى لحدوث التكيف الدورى التنفسى وهى : 

١‏ زيادة كماءة نقل الدم 

 "‏ زيادة كفماءة نقل الأكسجين وثانى أكسيد الكربون. 

٣‏ _ عوامل إضافية مساعدة وهى: 

(أ) زيادة قدرة المنظمات الحيوية . [Buffers Solution‏ 

(ب) زيادة تر كيز الهيموجلوبين . Heamogloben Concentration‏ 

( ج) انخفاض نسبة الدهون والكولستيرول. 

(د) عوامل أخرى (درجة تدفق الدم فى الكلى وفى زمن التجلط) . 

ولقد ذكر كوبر +#عم00© أن هناك عنصرين أساسيين للتدريب الهوائى 
Aer0bic‏ لتنمية لياقة الجهاز الدورى هما: 

)١6٠( التدريب ذو الشدة العالية الذى ير تفع معدل ضربات القلب إلى‎ ١ 
ضربة فى الدقيقة أو أكثرء فإن فوائده فى حالة الاستمرار على نفس المعدل تبداً‎ 
بعد حوالى خمس دقائق من بداية التدريب وتستمر باستمراره.‎ 

١‏ - إذا لم يصل التدريب إلى تلك الدرجة من الشدة فإنه يجب أن يستمر 
مدة أطول من خمس دقائق» حتى ولو كان ذلك يتطلب كمية إضافية من 
الأكسجين . وتتوقف الفترة الكلية للتدريب على الأكسجين المستهلك . 
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وهناك تعاريف متعددة للجلد الدورى التنفسى ولكن معظمها متفق فى 
مضمونه وللقارئ ر بعض ' هذه التعريفات : 

يعرفها لاارسون و يوكم ¥0٥0"‏ 220 25012ق.1 بأنه «مقدرة الفرد عن القيام 
بانقباضات مستمرة طويلة باستخدام عدد من المجموعات العضلية بقوة ولمدة كافية 
لإلقاء عبء على وظائف الدورة والتنفس» . 

ويعرفه هاره ۴3۲۲۴ بكونه : 

«قدرة الأجهزة الحيوية على مقاومة التعب لفترة طويلية أثناء النشاط 
الرياضى» . 

ويعرفه كلارك ع012:1) بكونه : 

«(استمرار المجموعات العضلية الكبيرة فى العمل مده طويلة مما يستلزم توافق 
عمل الجهازين الدورى والتنفسى لواءمة النشاط» . 

ويعرفه كمال صالح بكونه : 

#قدرة الفرد على القيام بعمل مدة طويلة مع وقوع العبء على الجهازين 
الدورى والتنفسى» . 

ونری أن الحلد الدورى التنفسى هو «كفاءة الجهازين الدورى والتنفسى على 
مد العضلات العاملة بحاجتها من الوقود اللازم لاستمرارها فى العمل لفترات 
طويلة» . 

(ب) أهمية الجحلد الدورى التنفسى: 
ا لحر كية » وخاصة فى بعض الأنشطة التى تتطلب مواصلة العمل لفترات طويلة 
كجرى المسافات الطويلة فى ألعاب القوى حيث يعتبر هذا المكون الأساس الأول 
لممارسة هذه المسابقات . 

وتكمن أهمية الحلد الدورى التنفسى فى ارتباطه بالعديد من المكونات البدنية 
الأخرى. فمثلا يقول ماتفيف أن هناك علاقة بين الجلد والرشاقةء كما أنه يرتبط 
بالسرعة الانتقاليةء ويقول كونسلمان تهصططلزوصته© أن الجلد الدورى التنفسى من 
أهم المكونات اللازمة للسباح وخاصة فى المسافات الطويلة . 
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ويرتبط الحلد الدورى التنفسى بالترابط الحركى والسمات النفسية وخاصة قوة 
الإرادةء حيث أبرز هذه الحقيقة العديد من المراجع التى تتحدث عن تطبيقات 
نظريات وقوانين علم النفس فى المجال الرياضى . 

ولقد أشار جونسن وفيديكى وستولدرج وشايفر & Johnson & Vedyky‏ 
Schaefer ١‏ & عمءل1ه:5 إلى أن الجلد الدورى التنفسى يعد المكون الأول فى اللياقة 
البدنية» كما اتفق أربعة وعشرون عالما من بين ثلاثين عالما على أن الجلد الدورى 
التنفسى مكون هام فى اللياقة البدنية. * 

كما وضع هوكى وكولان وكازنز الجلد الدورى التنفسى ضمن مكونات 
القدرة الحركية. 

الك وهه غنوك اوا فين كرات اللياقة: الشركة والقدرة اة 
العامة وقد اتفق معه فى وضع هذا المكون الهام ضمن مكونات اللياقة الحركية كل 
من لاارسون ويوكم Larson and Yocom‏ حيث إنهما ينظران إلى اللياقة البدنية 
واللياقة اذركية غل أنهما مترادفان:: 

ج) المتطلبات البيولوجية للحلد الدورى التنفسى. 

إن العامل المميز للجلد هو حجم امتصاص الأكسجين فى الوحدة الزمنية 
وهو ما يسمى «بالسعة اللأكسجينية»». وتتوقف القدرة على امتصاص الاأكسجين 
بدرجة كبيرة على مقدار ما يستوعبه القلب من الدم فى الدقيقة والتى يحددها تردد 
حجم الضرية القلبية» ويدل حجم الضربة على التكيف للجلد » حيث ترتبط عادة 
بكبر السعة القلبية» والحمل ذو الحجم الكبير والشدة المتوسطة يؤديان إلى زيادة 
السعة القلبية» وفى نفس الوقت يؤدى إلى تحسين القدرة الوظيفية للجهاز الدورى» 
وهذا هو الخال فى الجلد الدورى التنفسى حيث يقوم الجهاز الدورى والتنفسى 
بمعظم العمل خلال أداء الجهد. ْ 

واللأحمال المتوسطة (كجرى المسافات المتوسطة) تتطلب نوعا خاصا من 
المتطليات البيولوجية يختلف إلى حد ما عن المتطلبات البيولوجية للاحمال العالية 
(كجرى المسافات الطويلة). حيث تكون المتطلبات هنا معقدة إلى حد ما؛ للأن شدة 
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الحمل عالية نسبيا إذ إن الحاجة للأكسجين للأجهزة العضوية لا تستوفى باستمرار. 
كما أن جزءا من الطاقة يولد عن طريق عمليات تؤدى تحت نقص الاكسجين. 
وتكون الطاقة المولدة نتيجة العمليات تحت نقص الأكسجين أكبر كلما كانت 
السرعة أكبر . 

ومن هنا نهد أن المقدرة على امتصاص الأكسجين بدرجة قصوى عامل مهم 
فى تحمل الحمل المتوسط؛ لأنه من ناحية أخرى فإن الطاقة التى تتولد تحت ظروف 
توفر الأكسجين أكثر اقتصاداء اد هی تقلل من الدين الأكسجينى اطه0 لمعم /013. 
ويتعحسن مستوى الأداء فى رياضات الحجلد المتوسط بزيادة السعة الأكسجينية. 
ولذلك فمن الممكن أن تتشابه فترة الاعداد لتنمية السعة الأكسجينية لكل من 
متسابقى المسافات المتوسطة والطويلة (الأحمال المتوسطة والعالية)» كما يمكن 
تخصيص من (6./ إلى )/٠١‏ من حجم الحمل الكلى فى الدورة التدريبية لتنمية 
السعة غير الأكسجينية وذلك فى إطار التدريب العام والتدريب الخاص للجلد. 

واللأمر يتطلب فى العمل للجلد الدورى التنفسى أن يحدث الأداء الرياضى 
تحت ,ظروف توافر الأكسجين . وهذا يتطلب استخدام التنفس الهوائى أأطممعم 
الذى يتحول فيه جزئ اللو كوز ©0605 بعد المرور بعمليات وتغيرات كيميائية 
عديدة إلى حامض اللاكتيك 0ذث م1211 مستخدما فى ذلك مركب الطاقة 
5..ه ”“ وهذا ما يعرف بالأكسدة الهوائية . 

وهناك نوع آخر من الأكسيد البسيطة " يتحول فيها اللوكوز إلى حامض 
الجليكنك Acid‏ 1021 ثم إلى حامض الحليكرونك Acid‏ 6101220216 الذى 
يتتحول إلى حامض السكريك Acid‏ 1 ويتم ذلك عندما تحدث عمليات 
الأكسدة فى جزئ الكربون (الأول أو السادس أو أكسدتهما معا) والموجود فى 
مركب اجلو كوز . وهذا يوضح العمليات البيوكيميائية التى تحدث فى الجسم أثناء 
أداء رياضات اللحلر ‏ . 


١ “ Adenosine Tri Phosphate. 
2 - Oxidation of Simple Sugars. 


1 ياضى وطرق القياس للتقويم ٠‏ دار الفكر العربى ٠‏ القاهرة. 
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)١17ةنورملا‎ ٤ 
Flexibility 

(1) ماهية المرونة وتعريفاتها: 

يختلف مفهوم المرونة فى مجالات التربية البدنية والرياضة عن المفهوم 
الدارج بين كثير من العامة» فمن الملاحظ أن بعض الناس يطلقون على الشخص 
القادر على الاستجابة للمواقف المتباينة أنه شخص مرن والمرونة بهذا المفهوم 
تعتبر مظهرا من مظاهر الشخصية يدخل تحت نطاق الدراسات النفسية . 

أما مفهوم المرونة فى مجالات التربية البدنية والرياضة فهو يعنى قدرة الفرد 
على أداء الحركات الرياضية إلى أوسع مدى تسمح به المفاصل العاملة فى الحركة. 

وكلمة ۴٤×‏ تعنى «يشنى» يلوى» وكلمة ,ا1ا ا¡×ع!۴ تعنى «اللدانةء 
الانثنائيةء المرونة» وقد أجمعت المراجع العربية على استخدام كلمة المرونة فى 
مجال التربية البدنية والرياضة . 

ويستخدم اليعض مصطلح المرونة العضلية Flexibility‏ arاMusc‏ تعبيرا عن 
قدرة العضلة على الامتطاط إلى أقصى مدى لهاء فى حين يرفض البعض هذا 
المصطلح ويفضل وصف المرونة العضلية بالمطاطية /إ]8125)11 . 

وهناك جدل على المرونة فى الحركات المختلفةء حيث يرى البعض أنها 
تنسب للمفاصل » فى حين يرى البعض الآخر أنها تنسب إلى العضلات. ورأى 
ثالث يرى أن المرونة تنسب إلى المفاصل والحضلات. 

ونرى أن اتجاه ومدى الحركة يحدد تيعا لنوع المفصل الذى تعمل عليه» ومن 
المسلم به أن العضلات تعمل فى حدود المجال الذى يسمح به نوع المفصلء فهى لا 
تستطيع أن تزيد مدى الحركة عن الحدود التشريحية للمفصل العامل فيهاء ولكن 
فى حالة حدوث قصر فى العضلات العاملة على المفضل نتيجة لأى عوامل 


)١(‏ للاستزادة راجع 
محمد صبحى حسانين (١۱۹۹م):‏ القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة. الحزء اللأول.ء» ط”ء 
دار المكر العربى. القاهرة (فصل المرونة) . 
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أخرى . لإنها تستطيع. أن تقلل :من عد اطبركة فين الد الى ومح به الق 
وبهذا الشكل تكون قد قللت المدى الطبيعى للمفصل وبالتالى للحركة وقدرة 
العضلة على الامتطاط تحدد مقدار ما يستطيع أن يصل إليه المفصل من مدى. فمثلا 
فى حركة فرد الساعد عن العضد يكون مفصل المرفق فى هذه الحركة قد وصل إلى 
أقصى مداه عندما يصبح الساعد على امتداد العضد. أى أن الزاوية بين الساعد 
والعضد تساوى )١8١(‏ درجةء أما إذا كانت قدرة العضلة ذات الرأسين العضدية 
على الامتطاط لا تسمح للساعد بان يصل إلى مستوى امتداد العضد فإنها بذلك 
تقلل من مدى حركتهء وهو المدى الذى يسمح به مفصل المرفقء فيكون نتيجة 
ذلك أن تصبح الزاوية بين الساعد والعضد أقل من )١8١(‏ درجة. 

مما سبق يتضح أن اتجاه ومدى الحركة تحدد تبعا لنوع المفصل الذى تعمل 
عليه» وأن قدرة المفصل على الوصول إلى أقصى مدى له تتوقف على مطاطية 
العضلات العاملة عليه. أى أن العضلات تحدث الحركة داخل الحدود التى يسمح 
بها المفصل . 

ويجدر بنا أن نشير فى هذا الصدد إلى أن القوة العضلية تتناسب عكسيا مع 
قدرة العضلة على الامتطاطء. ويقول ماتيوز 6 :M‏ إن التنمية الزائدة عن الحد 
للمرونة تؤثر تأثيرا ضارا على القوة. كما أثبتت بعض الدراسات الفسيولوجية أن 
العضلة يمكن أن تمتط بحيث يصبح طولها ضعف طولها فى الحالة العاديةء كما 
يمكنها أن تنقبض بحيث يصل طولها إلى نصف طولها فى الحالة العادية. 

والمقصود بتمدى العضلة ع11000م12هم الفرق بين أقصى امتطاط وأقصى 
انكماش لهاء كما أن العضلة تعمل للشد وليس للدفع على أساس تقريب نقطة 
الاندغام من نقطة المنشأ فى معظم الحالات. 

والتقسيم الوظيفى للعضلات Functional Classification‏ يوضح أنها تعمل 
للتقريب 80401161108 والتبعيد 2 والقبض Flexion‏ والبسط Extension‏ 
والتدوير 12068161052 وذلك تبعا لنوع الحركة التى يسمح بها المفصل الذى تمر علية 
العضلة العاملة» حيث إن وظيفة العضلات لايحددها تركيبها أو شكلهاء وإغا 
يحددها نوع الممصل العاملة عليه . 
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ومن المعروف أن أنواع المفاصل فى جسم الإنسان هى 
١‏ المفاصل عديمة الحركة. 
مثل المفاصل التى بين عظام الجمجمة أو التى بين الفقرات العجزية. 
١‏ - مماصل مقيدة أو محدودة الحركة. 
وهى مفاصل تسمح بالحركة فى حدود ضيقة جدا وفى ظروف معينة مثل : 
المفصل الذى بين عظم العجز وعظم الحرقفة» وكمفصل الارتفاق العانى . 
٣‏ - المفاصل ذات الحركة الحرة. 
ومن أمثلة هذا النوع . 
(أ) المفاصل الانز لاقية : 
مغل : مفاصل مشط اليد والقدم . 
(ب) المفاصل الرزية : 
مثل: مفصلى الركبة والمرفق . 
(ج) المفاصل الارتكازية : 
مثل: المفصل الذى بين الفقرتين العنقيتين الأولى والثانية. 
(د) مفاصل الكرة والحق : 
كمفصلى الفخذ والكتف . 
(ه) المفصل القاعدى : 
يوجد مفصل واحد من هذا النوع وهو مقصل الأصبع الأكبر» وهو عبارة 
عن تمفصل عظمة رسخ اليد مع السلامية الأولى لأصبع الوبهام . 
(و) المفصل اللقمى : 
يوجد هذا النوع فى رسغ اليد ورسغ القدم وذلك فى مكان اتحاد كل منهما 
مع السلاميات الأولى لمشطى القدم واليد. 


قف , 
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ويرى لاارسون 1,8550908 أن المرونة عبارة عن توافق فسيولوجى ميكانيكى 
للفردء ويشير علاوى إلى أن درجة تنمية المرونة تختلف من فرد لآخر طبقا 
للإمكانات التشريحية والفسيولوجية المميزة لكل منهماء وأن هذه الكتسمية تتو قف 
بدرجة كبيرة على قدرة الأوتار والأربطة والعضلات على الاستطالة والاامتطاط . 

ویجب أن يلااحظ أن تنمية المرونة يجب أن تكون فى حدود المدى التشريحى 
للمفصل ؛ لان إرغام المفصل واستخدام الحركات القسرية على توسيع مداه أكثر من 
حدوده التشريحية يؤدى إلى حدوث تشوه. لذلك ينصح خبراء القدريب بأن 
يتو قف الفرد عن أداء تدريب المرونة فى حالة الشعور بالالم . 

وبشير البعض إلى أنه لكى ننمى المرونة يجب الارتقاء بمدی الأرجحات لكل 

ويقسم هاره 21355 المرونة إلى : 

. المرونة العامة: وهى تتضمن مرونة جميع مفاصل الجسم‎ ١ 

۲ المرونة الخاصة: وهى تتضمن مرونة المفاصل الداخلة فى الحر كة المعينة . 

١ ۱‏ مرونة إيحابية: وهى قدرة المفصل على العمل لأقصى مدى له. على أن 

تكون العضلات العاملة عليه هى المسببة للحركة. 

۴ - مرونة سلبية: وهى قدرة المفصل على العمل إلى أقصى مدى له. على 
أن تكون الحركة ناتجة عن تأثير قوى خارجية (بمساعدة الزميل مثلا). 

١‏ المرونة اللإستاتيكية (الشابتة): وهى مدى الحركة الذى يستطيع العضو 
المتحرك الوصول إليه ثم الثبات فيه . 

۳ - المرونة الديناميكية (الحركية): هى مدى الحركة الذى يستطيع العضو 
المتحرك الوصول إليه أثناء أداء حركة تتم بالسرعة القصوى : 

يعرف هاره 112:56 المرونة بكونها: 

«قدرة الفرد على أداء الحركة بتمدى وأسع». 


VA 
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ويعرفها عباس الرملى بكونها: 

«مقدرة الفرد على أداء الحركات إلى أوسع مدى ممكن وفقا لطبيعة المفصل» . 

ويعرفها باروW 83۲۲٥‏ بيكونهاً: 

«هى مدى وسهولة الحركة فى مفاصل الجسم المختلفة» . 

ويعرفها إبراهيم سلامة بكونها: 

«المدى الذى يمكن للفرد الوصول له فى الحركة». 

دسف نان لزررتنة فين الناس :"المي "تنوك على نوع المتطئل و 
العضلات والاربطة العاملة عليهء فإننا نرى أن تعريف هاره أنسب هذه التعريفات . 

(ب) أهمية المرونة: 

یری لارسون ويوكم دوع هيز Larson and‏ أن أثر تكيف الفرد فى كثير من 
أو جه النشاط البدنى تقرره درجة المرونة الشاملة للجسم أو لمفصل معينء والمرونة 
الحسنة أو المدى الواسع للحركة له مكان بارز فسيولوجيا وميكانيكيا ''2. 

ويرى كونسلمان 01025115088© أن أهمية مكون المرونة فى السباحة يرقى إلى 
مستوى أهمية مكونى السرعة الجلد: 

ويقول حنفى مختار: إن افتقار الشخص للمرونة يؤثر على مدى اكتسابه 
وإتقانه لأداء المهارات الأساسيةء كما أن قلتها تؤدى إلى صعوبة تنمية الصفات 
البدنية الأخرى كالقوة والسرعة والرشاقة. 

ويشير خاطر وألبيك إلى أن أهمية المرونة تكمن فى كونها هامة فى إتقان 
الناحية الفنية للأنشطة المختلفة إلى جانب أنها فى نفس الوقت عامل أمان لوقابة 
العضالات والأربطة من الإصابة . 

وترى هيلين م. إيكرت Helen M. Ecker)‏ أن المرونة تعد أحد المكونات 
الهامة فى الأداء البدنى Physical Peformance‏ . 


. راجم عوامل ود تصنيفات المرونة فی‎ )١( 
. ۲۲ ۰ والرياضة» ط۲ دار الفكر العربى » القاهرة» ص‎ 


1 ۷۹ 
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اراء ثللاثين عالما حول تتحديد مكونات اللياقة البدنية أظهر أن أربعة وعشرين عالما 
اتفاق كل علماء الدول الشرقية على كون المرونة أحد الصفات البدنية الأساسية . 

ولكون المرونة ذات أهمية كبيرة فى ممارسة النشاط الخحركى وضعها كلارك 
عغ012:1) ضمن مکونات اللياقة الحر كية والقدرة الحر كية العامة ء كما وضعها كل من 
وججووس ولارسون ويوكم وكيورتن وماتيوز وكزنز وبارو وفليشمان ضمن مكونات 
اللياقة الحركية . 

كما يشير بعض الخبراء إلى أن المرونة تسهم بقدر كبير فى التأثير على تطوير 
السمات الإرادية كالشجاعة والثقة بالنفس وغيرها من السمات . 

. عدم قدرة الفرد الرياضى على سرعة اكتساب وإتقان الأداء الحر كى‎ ١ 

؟" ‏ سهولة إصابة الفرد الرياضى ببعض الإصابات المختلفة . 

٣‏ - صعوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية المختلفة كالقوة العضلية والسرعة 
والتحمل والرشاقة. 


. إجبار مدى الحركة وتحديده فى نطاق ضيق‎ ٤ 


ل 500000000101017 
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)١(ةقاشرلا‎  ه‎ 
Agility 

(1) ماهية الرشاقة وتعريفاتها: 

تكسب الرشاقة الفرد القدرة على الانسياب والتوافق والقدرة على الاسترخاء 
والإحساس السليم بالا تجاهات والمسافات› ويتفق معظم الخبراء على أن الرشاقة 
تعنى قدرة الفرد على تغيير أوضاع جسمه أو سرعة تغير الاتجاهء سواء كان ذلكف 
با لجسم كله آم أجزاء منهء سواء كان ذلك على الأرض أم فى الهواء. 

فمثشلا يرى كلارك 011 أن الرشاقة تتطلب القدرة على تغيير أوضاع 
الجسم أو سرعة تغيير الاتجهاه. ويرى بارو 8212017 أنها مقدرة الجسم أو أجزاء منه 
على تغير اتجاهاتها واشترط أن يكون ذلك مصحويا بالدقة والسرعةء» كما يشير 
ورين Cureton‏ أنها تتطلب القدرة على رد الفعل السريع للحركات الموجبة 
شريطة أن تكون مصحوية بالدقة وبالقدرة على تغير الاتجاهء كما أبرز كيورتن 
Cureton‏ أن هذا العمل لا يتطلب القوة العظمى أو القدرة. 

ويرى بيتر هرتز Beter Hirtz‏ أن الرشاقة تتضمن المكونات التالية : 

. المقدرة على رد الفعل الحركى‎ ١ 

۲ _ المقدرة على التوجية الحركى. ٠‏ 

۳ _ المقدرة على التوازن الح ر كى . 

. المقدرة على التنسيق أو التناسق الح ر كى‎ _ ٤ 

8 _ المقدرة على الاستعداد الحركى . 

5 المقدرة على الربط الحركى . 


۷ _ حفة الحركة. 


)١(‏ للاستزادة راجع: 
محمد صبحى حسانين (١۱۹۹ء):‏ القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضةء الجزء الأول. ط”اء 
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والتفسير المنطقى لرأى هرتز يشير إلى أن الرشاقة تتضم سرعة رد الفعل 
الحركى والدقة والتوارن والتوافق والاستعداد وخمة الحركة 
ظ وار هار ا أن الرشاقة شديدة الصلة بمكونات اللياقة البدبية والقدرة 
لحركية ويتفق مع هرتز فى أن الرشاقة تعبر عن المكونات التالية 

١‏ -التحكم فى الحركات التوافقية المعقدة. 

؟ - سرعة تخيير الأوضاع فى المواقف المختلفة على أن تكون هذه السرعة 
مرتبطة ارتباطا وثيقا بتحقيق الهدف من المهارة الحركية. 

. صعوبة التوافق فى الحركات الرياضية‎ - ١ 

5 الدقة فى التنفيذ (أى أن المحركة تكون مضبوطة عندما تكون محددة 
ومطابقة للعمل الموضوعة من أجله). 

' “*“-الوقت المستغرق فى التنفيذ. 
| ويبدو أن هناك شبه اتفاق بين علماء الدول الشرقية على أن الرشاقة مرتبطة 

بشدة بمكونات بدنية أخرى مثل الدقة والتوازن والتوافق وسرعة رد الفعل الحركىء 
وأنها من أكثر العناصر المطلوبة فى الحركات التوافقية المعقدة التى تتطلب قدرا عالا 
من التحكم بالإضافة للسرعة والتكامل فى أدائها. 

أما علماء الدول الغربية فيكادون يجمعون على أن الرشاقة إغا تتوقف على 
فذدرة الفرد على تغيير أوضاع جسمه أو اتجاه حركته فى أقل زمن ممكن وبتوقيت 
سليم . 
والااستتجابات الت تجرى بين الحهار العصبى والمجهاز العضلىء فكلما تحسن تنسيق 
الفعل الشرطى العكسى للحركة (عمل الأعصاب) كلما راد التحكم فى أداء 
المهارات الرياضيةء. وكلما سهل على الفرد اكتساب حركات جديدةء وبالتالى 
يتحسن مكون الرشاقة لديه. وهكذا كلما كانت مقدرة الفرد على الالإحساس 
الحركى الدقيق عالية كلما زادت احتمالات التحكم فى سرعة التغيير الحركى . 
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وفى تنمية الرشاقة يرى علاوى أنه ينيغى العمل على إكساب الفرد الرياصى 
عددا كبيرا من المهارات الحركية المختلفةء وكذلك قيام الفرد بأداء المهارت الحركية 
المكتسبة تحت ظروف متعددة ومتلوعة. 

كما أنه يحذر من كون عملية تنمية الرشاقة تلقى عبئا كبيرا على الجهاز 
العضبئى المركزى وتعمل على إرهاق الفرد الرياضى نسبياء وعلى ذلك فإن محاولة 
تنمية الرشاقة وتطويرها تحرر أحسن النتائج فى حالة استعداد مختلف النواحى 
الوظيفية للفرد الرياضى وتهيئتها. كما يجب مراعاة عدم التدريب على الرشاقة فى 
تلك الحاللات التى يشعر فيها المرد الرياضى بالتعب أو الإرهاق. وذلك عقب 
التمرينات التى تتميز بزيادة الحمل (التهبهم إلا إذا كان الغرض هو زيادة تنمية 
ا 

ورف خاطر وألبيك أن الرشاقة من الصفات الخاصة التى قد تتضمن عناصر 
عدة أو صفات أخرى مثل الدقة والتوازن والتوافق والقدرة على السيطرة والتحكم 
والتحديد. كما يرى إبراهيم سلامة أن السرعة عامل هام فى جاح مكون الرشاقة. 
وكذلك يشير لارسون ويوكم إلى أن الرشاقة تتطلب فى بعض الأحيان القوة 
والحلد. 

ويعرف هرتز 111162 الرشاقة بكونها: 

«القدرة على إتقان الحركات التوافقية المعقدة والسرعة فى تعلم الأداء الحركى 
وتطويره وتحسينه وأيضا القدرة على استخدام المهارات وفق متطلبات الموقف المتغير 
بسرعة والمقدرة على إعادة تشكيل الأداء تبعا لهذا الموقفف بسرعة . 

ويعرفها مينل 1٤ء[‏ بأنها . 

«القدرة على التوافق الجيد للحركات التى يقوم بها الفرد سواء بكل أجزاء 
جسمه آم بجزء معين منه» . 


0 للاستزادة راجع:‎ )١( 
5 إعدادى ثانوى 0 0 عام وفنى » دار الفكر العربى » القاهرة‎ ٠ التربية البدنية بمدار سس اليشين والبنات 3 ابتدائى‎ 
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التعريفات السابقة تعبر عن وجهة نظر علماء الدول الشرقية فى طبيعة 
SES‏ الي أما علماء الدول الغربية» فالتعريفات التالية تعبر عن 
وجهة نظرهم . 

: ا بکونها‎ oS 
إمكانية الفرد تغيير وضعه بسر عة » 0 العظمى أو الد‎ 

ويعرفها لارسون ویو کم 0٥0۳‏ 220 rs07ھL‏ بأنها : 

«قدرة الفرد على تغيير أوضاعه فى الهواء. . وتتضمن أيضا تغيير الاتجاه» . 

ويعرفها بارو 82110168 بأنها : 

«ممقدرة الجسم أو أجزاء منه على تغيير اتجاهاتها بسمرعة ودقة) . 

ويعرفها كلارك ع012:1) يكونها 

«سرعة الفرد فى تغيير وضع الجسم أو د 

وفى النهاية نرى أنها: 

ھی اسر عة ب تغيير أوضاع الجسم أو تعيير اللاتجاه على الأرض أو ذ فى الهواء». 

ت 

يؤكد معظم خبراء التربية البدنية والرياضة أن الرشاقة مكون هام فى الأنشطة 
الرياضية عموماء. كالالعاب وألعاب القوى والجمباز والغطس وغيرها. 

ويرى لومان 1011232 أن الرشاقة تسهم بقدر كبير فى اكتساب المهارات 
المحركية وإتقانها. ويتفق عديد من الخبراء على أنه كلما زادت رشاقة الللاعب كلما 
استطاع تحسين مستواه بسرعةء حيث يؤكد بعضهم أن معظم الحركات الرياضية 
تحتوی على مكونى القدرة والرشاقة . ش 

ويشير هاره Harre‏ إلى أن الرشاقة مرتبطة ع مكونات الأداء البدنى . 
وأن لها ارتباطا وثيقا بالقدرة الحر كية . 
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تغيير الا تجاه» . 


ويؤكد هرتزخ16آ]2 أنها تضم خليطا من المكونات الهامة للانشطة الرياضية 
كرد الفعل الحركى والتوجية والتوازن والتنسيق والاستعداد والربط بين الحركات 
CET‏ 
جدول رقم (۱) 
آراء بعض العلماء حول مكانة مكون الرشاقة 
فى اللياقات المختلفة 


Larson 
Yocom 
Bucher 
Clarke 

Bovard 


Cozens 


McCloy 


لح لډ لوث لوا لها لما له لها 


Cureton 
Harre 
Mathews 
Willgoose 
Barrow 
Fleishman 


Donald 
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ويبرز بعض الخبراء أهمية السرشاقة فى الأداء الرياضى عندما يصبح على 
درجة عالية من التعقيد ونخاصة فى المهارات ذات التوافق المعقد. 

ويقول لارسون ويوكم ¥0٥0۳‏ 280 ”0یو أن أمثلة استمخدام الرشاقة فى 
الملجال الرياضى وفيرة ومتعددة,منها الجرى وكرة القدم الأمريكية والحواجز العالية 
والمتخفضة والمراوغة بالكرة وكرة السلة والهوكى وكرة القدم. ويؤكد أن الفرد 
القادر على التغيير من وضع إلى آخر بأقصى سرعة وتوافق يمتلك أقصى درجات 
اللياقة . 
تنميتها كهدف هام من أهداف التربية البدنية . 
0 وقد قام محمد صبحى حسانين بمسح علمى لبعض المراجع فى بحثه الذى 
متخصصا فى التربية الرياضيةأبرز مكانة مكون الرشاقة فى بعض اللياقات المختلفة 
والجدول رقم )١(‏ يوضح ذلك. 

وفى مسح آخر مشابه قام به محمد صبحى حسانين أيضا 0 ام) لآراء 
ثلاثين عالما من الشرق والغرب تضمن تحديد مكانة الرشاقة فى اللياقة العيدانية 
وجد أن أربعة عشر عالما قد وضعوها ضمن مكونات اللياقة البدنية . 

وفى مسح آخر مشابه تضمن آراء عشرين عالما لتحديد مكانة الرشاقة فى 
القدرة الحركية» فوجد أن ستة منهم قد وضعوها ضمن مكونات القدرة الحركية . 
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5-السرعة 2 


Speed 

(1) ماهية السرعة وتعريفاتها: 

يوجد عدة اراء لعلماء الدول الشرقية والدول الغربية حول مفهوم السرعة 
وطبيعتها ومكوناتهاء ولتوضيح ذلك نستعرض آراء كل منهما. 

يعو قار 158 عن a‏ الدول الشرقية للسرعة فى كونها مضمون 
له ثللاثة أبعاد أساسية هى : 

. السرعة الانتقالية‎ ١ 

_ السرعة الحركية . 

. سرعة الاستجابة‎ _ ٣ 

والمقصود بسرعة الانتقال هو العدو 5۳۲1١١‏ حيث يعرفها هاره بكونها القدرة 
على التحرك للأمام بأسرع ما يمكن» ويقول عنها علاوى: إنها القدرة على 
الانتقال أو التحرك من مكان لآخر بأقصى سرعة ممكنةء وهذا يعنى أنها عبارة عن 
محاولة التغلب على مسافة معينة فى أقصر زمن ممكن»ء مثل : العدو فى ألعاب 
القوى والسباحة والدراجات . 

أما السرعة الحركية فتعنى سرعة الانقباضات العضلية عند أداء الحركات 
الو حيدة كسرعة أداء حركة معينة فى السلاح أو سرعة أداء لكمة معينة . 

كذلك عند أداء الحركات المركبة كالتمرير والاستلام وكسرعة الاقتراب 
والوثب . 

أما سرعة الاستجابة عدطن «0ناعوعR‏ فهى الفترة الزمنية بين ظهور مثير معين 
وبداية الاستجابة الحركية» ويقول عنها علاوى: إنها القدرة على الاستجابة الحركية 
لثير معين فى أقصر زمن ممكن» وهذا يعنى أنها تتضمن زمن الاستجابة من بداية 
سن تياب الاسشعاءة رک 


)2230 للاستزادة راجع . 
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أما عن مفهوم المدرسة الغربية بالنسبة للسرعة فإنه يعنى قدرة الفرد على أداء 
حر کات متكررة من نوع واحد فى أقل زمن ممكن كالعدو فى ألعاب القوى 
والدراجات والسباحة والتجديف . 

ويعتقد البعض أن هذا المفهوم يتمشى مع مفهوم السرعة الانتقالية الذى تتبناه 
المدرسة الشرقية. ولكن الدراسة الفاحصة لمواصفات السرعة الانتقالية فى المدرسة 
الشرقية تؤكد ضرورة انتقال الجسم من مكان إلى آخر بأقصى سرعة. فى حين أن 
المفهوم الغربى للسرعة يعنى حدوث حركات متكررة من نوع واحد فى أقل زمن 
ممكن . سواء صاحب ذلك انتقال الجسم أم عدم انتقاله. والدليل على ذلك بعض 
الاختبارات التى وضعها عدد من علماء الغرب لقياس السرعة بالجرى فى المكان 
لفترات محددة. وكالسباحة ضد تيار مضاد لاتجاه حركة السباح فى حوض معد 
لذلك»بحيث يتم ضبط سرعة الماء مع سرعة السباح لتتم حركات السباحة دون 
اكتساب, أى مسافة للآمام ()ء وكالجرى على البساط المتحرك 1160010111 حيث 
يجرى اللاعب عكس اتجاه حركة البساط فيظهر وكيأنه يجرى فى المحل دون 
اكتساب أى مسافة للأمام. 

حدد علاوى نقلا عن بعض العلماء بعض المؤثرات الهامة فى السرعة 
نوجزها فيما يلى :- 

0( الخصائص التكوينية للآلياف العضلية : 

يحتوى الجسم على ألياف عضلية حمراء وأخرى بيضاء. الألياف الجمراء 
تصدر انقباضات بطيئة لفترات طويلة» أما الألياف العضلية البيضاء فلديها القدرة 
على إحداث انقباضات سريعة لفترات قصيرة. والنوع الأبيض هو المطلوب 
للسرعة . 


: راجع‎ )١( 
أبو العلا أحمد عبد المتاح. محمد صبحى حسانين» فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضى طرق القياس‎ 


للتقويم. دار الفكر العربىء القاهرةء صر : ۲٠١‏ (السباحة المقيدة). ص ۲۲٤٢‏ (التردميل). 
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(؟) النمط العصبى للفرد (التوافق العضلى العصبى) : 

وهذا يتعلق بمدى نجاح عمليات الكف والإثارة للعضلات العاملة فى 
المخركة. والمقصود بالكف والإثارة هو مدى التناسق فى الإشارات العصبية الواصلة 
للمجموعات العضلة العاملة لتأمر بعضها البعض بالكف عن الحركة» فى حين 
تأمر مجموعات أخرى بالحركة. 

() القوة العضلية: 

القوة العضلية هامة لضمان السرعةء حيث أثبت أزولين 050115 إمكانية 
تقمية ع الانتقال لمتسابقى المسافات القصيرة فى ألعاب القوى كنتيجة لتنمية 
وتطوير صفة القوة العضلية لديهم› كما أثبت قنزفاى أن سرعة البدء والدوران فى 
السباحة تتأثر بدرجة كبيرة بقوة عضلات الساقين . 

: القدرة على الاسترخاء العضلى‎ )٤( 

التوتر العضلى وخاصة فى العضلات المقابلة من العوامل التى تعوق سرعة 
الآداء الحر كى» وغاليا ما يعود التوتر العضلى إلى عدم إتقان الفرد للطريقة 
الصحيحة للأداء أو إلى ارتفاع دوحة الاششقارة والعوتس الاتفعالى» الذلك 
فالاسترخاء العضلى هام جدا فى الحركات التى تتطلب السرعة . 

(©) قابلية العضلة للامتطاط : 

إن العضلة القابلة للامتطاط تستطيع أن تعطى انقياض سريع وقوى بعكس 
العضلات القليلة الامتطاطء ولا يقتصر أهمية الامتطاط على العضلات العاملة فى 
الحركة فقط ولكن أهميته كبرى أيضا للعضلات المقابلة حتى تتم الحركة فى سهولة 
ويسر ودون أى مقاومات من العضلات المقابلة . 

(>) قوة الإرادة: 

وهى سمة نفسية تركز على قابلية الفرد فى التغلب على المقاومات الداخلية 
والخارجية والتصميم على الوصول للهدف الذى ينشده . 

. 


ويحدد مورهاوس أربعة عوامل توریب ی السرعة هى : 
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. تدريب الااستجابة‎ - ١ 

* - تدريب التوافق . 

۳ تدريب الاستر خاء . 

كما ينصح الخبراء بمراعاة استخدام المسافات التالية عند التدريب على السرعة 
أو قياسها. 

. بالنسبة للعدائين‎ )6١ إلى‎ ۳١ (من‎ - ١ 

۲ - حتى ١۲م‏ بالنسبة السباحين . 

اهن ١‏ إل ٠‏ م) بالنسبة للاعبى السلة واليد والطائرة. 

5ه (من ٠‏ إلى ٠١‏ "7م) بالنسبة للاعبى القدم والهو كى . 

ويشترط علماء الاختبارات والمقاييس بالدول الغربية أن تراعى النقاط التالية 

. أن تكون الحركات متتالية‎ ١ 

"١‏ أن تكون الحركات من نوع واحد. 

۳ - تؤدى الحركات فى أقل زمن ممكن . 

 :‏ أن تؤدى الحركات فى خط مستقيم (باستثناء بعض الحالات مثل الجرى 
والسباحة فى المكان) . 

عرف لارسون ويو كم +0٥٥0"‏ 200 132585011 السرعة بكونها «قدرة الفرد على 
أداء حركات متتابعة من نوع واحد فى أقصر مدة» وهى «عدد الحركات فى الوحدة 


الزمنية» . 
كما عرف هاره 113556 السرعة الانتقالية بكونها «القدرة على التحرك للأمام 
بأس. ع ما يمكن» . 
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ويرى البعض أنها: «تلك الاستجابات العضلية الناتجة ع التبادل السريع ما 
بين حالة الانقباض العضلى وحالة الاسترخاء العضلى» 

كما يعرفها كلارك ©6)012:1 بكونها «سرعة عمل حركات من نوع واحد 
بصورة متتابعة» . 

ويعرفها البعض الآخر بكونها : «أداء حركات معينة فى أقصر زمن ممكن» 
ويعرفها إبراهيم سلامة بكونها «قابلية الفرد للقيام بمهارة ناجحة فى أقصر زمن 
ممكن» . شْ 

ويعرفها خحاطر وآلبيك بكونها: «القدرة على أداء أى حركات أو مهارات 
باستجابة سريعة وكافية وفق أى من المثيرات العصبية». كما عرفا سرعة العدو فى 
المسافات القصيرة بكونها «المقدرة على التقدم للأمام مع إبراز القوة العظمى ممزوجة 
بأعلى مستوى من التسارع أو هى المقدرة على قطع مسافات معلومة فى أقل زمن 
ممكن». 

ونرى أن السرعة هى «قدرة الفرد على أداء حركات متكررة من نوع واحد 
فى أقل زمن ممكن». 

>" أهمية السرعة: 

لعنضر السرعة أهمية كبرى فى معظم ألوان النشاط البدنئ» ويعد المكون 
الرئيسى لسباقات المسافات القصيرة فى ألعاب القوى والسباحة» كما أنه ضرورى 
فى الدراجات والتجديف وكرة القدم والسلة والهوكى. 

لقد اهتم العلماء بالسرعة ووضعوها ضمن مكونات معظم اللياقات 
المختلفةء» فقد أجمع (5-0/) من ”٠١‏ عالم على أنها أحد المكونات الرئيسية للياقة 
البدنية (مسح علمى أجرى عام 8/ا91١م).‏ كما أقر تسعة علماء من عشرين أنها 
ضمن مكونات القدرة الحركية (مسح علمى أجرى عام ۱۹۷۷م).ء كما اتفق كل 
من كلارك ولارسون ويوكم وبيوتشر وكازنز وبافرد وهاجمان وولجووس على أن 
السرعة تعد مكونا أساسيا فى اللياقة الحركية» كما أضافها كلارك ضمن مكونات 
القدرة الحركية العامة. 
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وترتبط السرعة بالعديد من المكونات البدنية الأخرى. ويمكن اعتبار السرعة 
والقوة متلازمين فى معظم ألوان النشاط البدنى. حيث إن القوة الممزوجة بالسرعة 
تكون مكو ن القدرة :20:86 أو القوة المتفيجر ة Explosive Strength‏ كما أن السرعة 
ترتبط بالرشاقة والتوافق والتحمل ويظهر واضحا ذلك فى كرة القدم واليد والسلة. 

۳ - المتطلبات البيولوجية للسرعة: ۰ 

تعتبر الطاقة المولدة نتيجة العمليات التى تحدث نقص الأكسجين أكبر كلما 
كانت السرعة أكبر» والمسافات القصيرة لها متطلبات بالنسبة للسعة الاكسجينية 
مشابهة تقريبا للمسافات المتوسطة. وللمقارنة مع هذه الأخيرة نهد أن المتطلبات 
الخاصة بالسعة غير الأكسجينية أكبر بكثير فى المسافات القصيرة . 

وفى ظروف المسابقة تتولد الطاقة تحت ظروف نقص الأكسجين› والعوامل 
التى تؤثر على السعة الأكسجينية هى : ٠‏ 

١‏ مستوى مورد الطاقة. 

5 - قدرة الطاقة على العمل تحت ظروف نقص الأكسجين . 

. القدرة على معادلة الأحماض الناتجة من العمليات البيو كيميائية‎ - ٣ 

 :‏ قدرة العضلات على الانقباض بشدة تحت تأثير التركيز الشديد لحامض 

اللاكتيك فى الدم . 

وسباقات المسافات القصيرة سواء كان ذلك فى ألعاب القوى أم السباحة أم 
التجديف أم الدراجات تعتبر عملا عنيفاء حيث يهدف اللاعب فى هذه السباقات 
إلى قطع المسافة المحددة بأقصى سرعة ممكنةء وهذا يتطلب بذل أقصى قوة لديه 
لجرى المسافة فى أقل زمن ممكن . هذا العمل العنيف يصاحبه سرعة فى عمل 
الجهاز الدورى بالجسم لما يتطلبه من حجم أكبر من الدم المحمل بالاكسجين لإمداد 
العضلات العاملة بالوقود اللارم . 

والعمل العنيف يتطلب كفاءة فى العمل تحت ظروف نقص الاكسجين» أى 
باستخدام الأكسدة اللاهوائية ءذطه0,ء2مه التى تتشابه فى معظم مراحل تكوينها مع 
عملية التخمر 0 حيث تسمى  Lactic Acid Fermentation‏ ويتم هذا 


() للاستزادة راجم : 
ابو او عبد المتاح. محمد صبحی حسانين (99:0١م).:‏ فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضى 
وطرق ا اس للتقويم. دار الفكر العربى. القاهرة. 
4۲ 
ي ا ا 
wWwwWw.sport.ta4a.us‏ 
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باستمخدام مركب الطاقة (.28.7.2) وذلك لتحويل مركب الحلوكوز بعد عمليات 
متعددة إلى حامض البير وفك 14 “ذلانلاط الذى يكون دائرة الأكسدة المسماة 
بدائرة حامض الستريك ۸i4‏ 16:)ف© أو دورة كريبس عإعلا0) وطء127 نسبة إلى 
مكتشفهاء حيث يتم فى هذه الدورة تحويل حامض البيروفك إلى حامض 
الأوكسالوستيك 414 غ1)اء0<2103© وذلك بعد إضافة ثانى أكسيد الكربون 02© 
إلى حامض البيروفك . بينما فى الاتهاه الغانى بانتزاع ثانى أكسيد الكربون وإضافة 
الأكسجين يتحول حامض البيروفك إلى حامض الخليك النشط Active Aceli‏ 
Ac‏ وباتحاد حامض الاأوكسالوستيك مع حمض الخليك النشط يتكون حامض 
الستريك 814 1130© الذى يعيد الدورة بتدخل مركب الطاقة (.4.1.2) والماء 1120 
وثانى أكسيد الكربون. حيث يتحول مرة أخرى إلى حامض الأوكسالوستيك . ثم 
تتكرر الدائرة» وهكذا. 
وكذلك فإن العمل العنيف يجعل نسبة ترسيب حامض اللاكتيك كبيرة» 
وارتفاع نسبة هذا الحامض تزيد من نسية الحموضة 8140515 فى الجسم ولذلك 
يتطلب الأمر توافر مقومات عمليات التعادل التى تحفظ نسبة الحموضة فى الدم با 
يسمى بالمنظمات الحيوية 8103145088 . والمنظمات الحيوية هى المادة التى تخفف من 
الصدمة التى تحدث عند إضافة حامض أو قلوى فى الدم. 
وهناك منظمات عديدة فى الجسم منها: 
١‏ - حامض الكربونيك 112004 مع بيكروبونات الصوديوم . 
۲ الشق القاعدى لحامض الفسفوريك مع الشق القلوى لنفسى الحامض . 
”اف الیر وتات 
٤‏ الهيموجلوبين . 
٠‏ الأكسوهيموجلوبين . 
وهكذاء تتضح أهمية المنظمات الحيوية فى تعادل الترسيب الحادث فى 
حامض اللاكتيك نتيجة المجهود الرياضى العنيف الناشئ عن المجهود الذى يؤديه 
اللاعب فى سباقات المسافات القصيرة 0 


: للاستزادة راجم‎ )١( 

- أبو العلا أحمد عبد الفتاح. محمد صبحى حسانين (2194910 فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضى 
وطرق القياس للتقويم. دار الفكر العريى. القاهرة. 
Abdel Kader. M.M..(1969)’ Synopsis of Biochemistry. E! Nasr Modern Book Shop.‏ - 


Cairo. 
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الفصل الثالت 


سس التدريب الريا ضى لتنمية اللياقة البدنية 
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أولا- تقنين حجم الحمل فى التدريب الرياضى 

١‏ -_ماهية الحمل: 

يعرف هاره الحمل بکونه «المغيرات الحركية المقننة ذات الأثر التدريبى على 
تنمية وتثبيت الفورمة الرياضية وكذلك الحفاظ عليها». 

ويعرفه أيضًا فى موضع آخر بكونه «العبء أو الجهد البدنى والعصبى الواقع 
على أجهزة الفرد المختامة نتيجة ممارسة نشاط بدنى معين»2. والحمل له نوعان 
ا ارچ ١‏ 

۲ مکونات الحمل: 

* الشدة: درجة القوة أو الصعوبة فى التمرين . 

و الحجم : فترة دوام التمرين » وعدد التكرارات . 

و فترات الراحة البينية: هى الفترة البينية بين تكرار التمرين الواحدء أو بين 
تكرار مجموعات التمرينات (انظر الشكل رقم 7). 


الحمصل 
اس 
خا رجى داخلى 
قوة كثافة دوام تكرار 


۹۷ ( 7 
ل ج س 
سس س 
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۳ درجات الحمل: 

- الحمل الأقصى. وهو يتضمن شدة من ٠١٠١١. : 9٠0‏ / من الحد الأقصى 
لقدرة الفرد على التمرين . وعادة يكون التكرار محدودا من ۳ : ٥‏ مرات. 

الحمل الأقل من الأقصى › وهو يتضمن شدة من :Vo‏ ۰ من الحد 
اللاقصى لقدرة الفرد على التمرين › وعادة يكون التكرار من > :+ ١٠١‏ مرات. 

الحمل المتوسط› وهو يتضمن شدة من 0° : ۰ من الحد اللأقصى 
لقدرة الفرد على التمرين. وعادة يكون التكرار من ١6 0 ١٠‏ مرة. 
۰ - الحمل البسيط . وهو يتضمن شدة من ٠٠١‏ : 6 من الحد الاقصى لقدرة 
الفرد على التمرين › وعادة يكون التكرار من ٣١ : ١6‏ مرة. 

- الراحة الإيجابية» وفيها يكون الحمل ضئيلا للغايةء حيث يكون عدد 
التكرار بسيطاء وشدة الحمل تقل عن 6 من الحد الأقصى لقدرة الفرد . 

٤‏ - العلاقة بين الشدة والحجم: ظ 

تعتبر العلاقة بين الشدة والحجم علاقة عكسية » بمعلنى أنه كلما راد الحجم 
يلزم أن تكون الشدة قليلة» والعكس صحيح أيضا. 

ويمثل الشكل رقم 0 العلاقات المترابطة بين الشدة والحجمء. ويظهر من 
الشكل أن وصول قوة الإثارة إلى أقصاها (.4: /,٠١١‏ من الحد الاقصى) فإن 
الحجم يقل من حيث الزمن أو الاتساع . ٠‏ 
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perm 
mann 


MM 


ٹر اة دواع سس اقل من متوسط بسيط 
الاقصى 


شكل ر فم () 
الحلا هة المتر امحلة مين الشدة والمصهم 


العلاقة بين السرعة والشدة: 
يوضح الشكل رقم )٠(‏ أن تزايد السرعة يقابلها زيادة فى الشدةء كما أن 
انتخفاض السرعة للانتقال إلى تحمل السرعة فإن الشدة تنخفض» ويوضح الشكل 
أن الشدة عالية فى سباقات ٠١٠١م‏ ٠٠۲م‏ عدواء فى حين أنه يحدث انخفاض 
مستمر فى الشدة يتناسب عكسيًا مع طول المسافة إلى ٠‏ ٠5م‏ إلى ٠١‏ ١٠۸م‏ إلى 
- ۰ م إلى ...0ه إلى ٠١٠٠١٠١٠١‏ إلى الماراثون 275١965(‏ كيلو مترا) حيث تصل 
الشدة إلى أقل درجة لها. 
العلاقة بين قوة الإثارة والشدة وعلاقاتهما با لحجم: 
يوضح الشكل رقم (5) المعلاقة بين قوة الإثارة والشدة فى حالة استخدام 
القوة» وعلاقة ذلك بالحجم عند استخدام بار الأثقال. 


1 ۹۹ 
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مازاثون 


شکل رقم (©» 
العلا فة مين السر عة والشدة 


SS a a 7 2‏ حر چ Ny EE TT‏ 
مھ ا 1 ا 1 و ع لو لس 
٠ ١ 5 1 ۲‏ ل 
“yy‏ 
. .ااه لو 
3 سير 2 ا د ی س 
e;‏ 5-7 سه 3 = 3 1 


شكل رهم e‏ 
العلاهة بين الشدة والتكرار (السه 


15 بيصي ) 1 د‎ amune 
2 ا ا‎ ! : 
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وفى الشكل رقم (5) يتضح أنه فى حالة رفع أقصى ثقل فإن التكرارات 
تكون من ١‏ تكرارات يعقيها راحة طويلة. فی حين إنه إذا كان ثقلا متوسطا فى 
حدو د من ٤ ٠‏ لق . 7 مسن أقصى فدرة للمستعوف فإن التكرار يكون هنا لعدد 
اك دن المرات . 


٠. 


OT 


امتصاص الأكسجين زكر / ف( 


الحاجة للأكسجين 
في إجراء العمل 
ذانك العدة المرتفعة (فى ١‏ ق) 


اح عي ہے ع ع عن جين ے ع عي ابي 


الحاجة للأكسجين فى العمل ذات القدرة المرتفعة جدا 


SNN NNN NNN NS SNN NS SNA NANAN‏ وو 


ى 
ر 
2 
7 
ا 
و 
ر 
7 
2 
ر 
الامتصا ت 2 2 
حصي E‏ ء٤‏ الامتصاص ر 
لجاحة لك 2 الفعلى 97 و ١‏ 7 م 
الحاجة كسجين 51 72 الفعلى 
. 5 يج" ر 2 2 
(ق ۳) 7 7 
لامتصام 00 في (ق ل ٤‏ 
اير جر عر عب عير جر صر جب سيل عبن جب لبي اس بير 3 2 2 
الخ 7 ت ۲ 
٤‏ ر 
للا كسعجين سم سنت ~~ ~~ 8 ج س ی ہے ر ی اک کے يلم 7 بح me e e e me‏ مد کی ی 2 دعم وج O E E E E E e‏ ا اا 
دقيقة ٤ 5 4 ١ 1 ١5‏ زمن 


شكل رتم 07 
الحاجحة دلا كسجمين فى در بعات اللحمل 
۷ - العلاقة بين درجات الحمل والحاجة والامتصاص الفعلى للأكسجين : 
الشكل رقم (۷) يوضح العلاقة بين الحاجة للأكسجين فى درجات الحمل. 
(حمل شديد الارتفاع لفترة عمل ل دقيقة» حمل مرتفع لفترة عمل ١‏ دقيقة» 
حمل متوسط لفترة عمل ” دقائق) والحجم الفعلى لامتصاص الاأكسجين . 


1 ١١-١ 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


ويللاحظ من الشكل أنه فى بناية العمل أو عند العمل باستخدام حمل شديد 
الارتفاع تكون الحاجة إلى الأكسجين كبيرة» يصاحبها حجم قليل فى الامتصاص 
الفعلى للا كسجين» ويستمر هذا المعدل عندما يقل الحمل حيث تكون الحاجة 
للا كسجين فى انخفاض مستمر يصاحبها ارتفاع فى درجة الامتصاصن الحقيقى لها. 
وعادة ما يصاحب بدأية العمل ظاهرة العمل فى عدم وجود الأكسجين أو الدين 
الأكسجينى. ومع زيادة الأكسجين المستخدم يتخلص الجسم من ظاهرة الدين 
الأكسجينى إلى أن يصل إلى مرحلة الحالة الثابتة . 

۸ - العلاقة بين الحمل ومعدل ضربات القلب: 

توضح الأشكال الثلاثة أرقام (۸)ء (94). )١١(‏ أن معدل ضربات القلب 
يتأثر بصفة مباشرة بشدة استخدام القوة وكذلك مقادير الراحةء فهو أى معدل 
ضربات القلب ‏ يزداد بزيادة الشدةء كذلك شدة مرحلة العمل السابقةء ويقل عند 
الراحة. فمعدل ضربات القلب فى العمل والراحة فى المرحلة السنية (بنين) من 
٠‏ إلى ١9‏ ومن ٠١‏ إلى 7١‏ سنة على مستوى عال متقارب نسبياء حيث لم 
يلاحظ بينهما فروق حاسمة. 


شكل رقم (۸) 
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ييه موس م تس ی 


فى حين أل 


٤ 


ن 
يعلاقة الیل وون اش الكل كيلو د 


و ا ا ا 
مکو 


3-3 


سر 
لدى منة 


نه من 


۲۰ فردا 


= کا 


« وكذلك بر تبط 
رقم 
(رجال) فی مر 


(A) 
حلة‎ 


شكل رقم 6١‏ 
العلا فة مين معدال ضر مات 9 


جه :. و E‏ 


الزمن ( 


1۲ 


دقيقة ) 


1١١ 


شكل رقم 0( 
الهلا فة مين محدل ضمو مامت ١‏ 


1 و الشدة 


rrp Ar IT 


الزمن ( 


دقيقة) 


1۲ 


١ 


عمرية من ١9 :٠١‏ سنة»ء وذلك فى فترة عمل على دراجة فياس الحهد 
قدرها ست دقائق» حيث قنن الحمل بما يتناسب مع كل كيلو جرام من 
وزن الجسم. وكذلك معدلات ضربات القلب خلال الست دقائق التالية لفترة 
العمل السابق ذكرها. ِ 

وهذا الشكل يوضح ارتفاع معدل ضربات القلب فى بداية العمل وحتى 
نهاية الا دقائق الخاصة بالعمل المخصص» فى حين بدأ معدل ضربات القلب فى 
الانخفاض الحاد عقب العمل مباشرة وذلك فى الدقيقة الأولى للراحة (السابعة فى 
الشكل) إلى أن وصلت إلى معدلاتها الطبيعية فى نهاية الدقيقة السادسة للراحة 
(الثانية عشرة فى الشكل) . 

فى حين يوضح الشكل رقم (9) نفس الظاهرة (عن :/ (Mellerowicz‏ 
©<ات1ع1) للمرحلة السنية من ٠١‏ إلى 9١سنة‏ (رجال) على عينة قدرها ١95‏ فرداء 
فترة عمل قدرها ست دقائق باستخدام دراجة الجهد. حيث قنن الحمل على أساس 
ضعفب وزن الجسم بالكيلوجرام. ويشكل المنحنى نفس الخواص السابق ذكرها فى 
المنحنى السابق الموضح بالشكل رقم (۸) باستثناء أن معدل ارتفاع عدد ضربات 
القلب فى الدقيقة قد ارتفع عما هو عليه فى المنحنى السابق » حيث وصل إلى 
حوالى ١7١‏ ضربة فى الدقيقة (فى الشكل السابق حوالى ١6١‏ ضربة فى الدقيقة 
ويرجع ذلك ؛ لأن شدة الحمل هنا مرتفعة عن مثيلاتها فى الشكل السابق رقم(۸). 

كما أن العودة إلى الحالة الطبيعية عقب انتهاء فترة الراحة (5 دقائق ابتداء من 
الدقيقة السابعة حتى الثانية عشرة من بداية العمل) لم تصل تقريبا إلى معدلاتها 
قبل بداية العمل . 

كما يو ضح الشكل رقم )1۰( (عن :/ Mellerowicz / Lerehe, Dransfeld‏ 
Meer0wic27(‏ يمثل عرضا للمقارنة بين متوسطات معدلات ضربات القلب لدى 
عينتين إحداهما مكونة من ١١١‏ فردا (رجال) يتراوح عمرهم من ١9 :١7”‏ سلةء 
والأخرى عددها ٠١ ١‏ فرد تتراوح أعمارهم من ۳١ :۲١‏ سنة.. وذلك عن 
طريق حمل عال مستمر على دراجة الجهد لفترتى عمل الأولى ثلاث دقائق والثانية 
ست دقائق ٠‏ ويلى العمل فى كلتا الفترتين فترة راحة قدرها ست دقائق . . أى أن 


ا لتنظيم بم لضمن : 


E 
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ويلاحظ من المنحنى أن معدل ضربات القلب لدى الناشئين فى فترة العمل 
۳ دقائق › وفترة العمل 1 دقائق مر تمعة بقدر سيط عن البالغين فى حالة الحمل 
المتشابه نسبيا. فى حين يلاحظ أيضا أنه بعد انتهاء فترة الراحة (1 دقائق) ظهر 
تشابه بين الناشئين والبالغين فى معدل ضربات القلب حيث وصل إلى ٠ ٠‏ ضرية 
فى الدقيقة» وھا یر إل أنه غالا ما يكون لی الناشئين والبالغين قدرة متشابهة 
عن العو للها الطعة او ال اة ودلكف خن عارية الشسال الاقم والتكيايه 
فيلاحظ أنه فى حالة حدوث زيادة فى شدة العمل يزداد معدل الحاجة للأكسجين 
(فى السشتهتر المكعيه)... 

كما یلاح ظط أن الحاجة للأكسجين ترتفع بشدة عند غير المدربين وبالتالى 
يرتفع معدل تكرار ضربات القلب. ويعد التدريب بفترة طويلة من الزمن ينخفض 


Yo. 
۳ 
م‎ 
احم‎ 1١١ . 
5 
1 
2 
3 
ليا‎ 
r. 2 E A. o. Tt 
)٣مس‎ / شدة العمل (الحاجة للاكسجين في‎ 
0٩٩ (شکل ر فم‎ 


اتحها<ا فة مين ضر مات الصالب و الحمل لدي السمدر مين و خير المدر مين 


1 : ١ ٠١ ه‎ 
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ومن خلال الفحوص التى أجراها الخبراء ثبت أن الأطفال والناشئين لديهم 
القدرة على التكيف فى هذا الصدد بنفس معدلات البالغين . 

يوضح الشكل رقم )١7(‏ العلاقة بين طرق التدريب المختلفة (التدريب 
التكرارى» التدريب الفترى مرتفع الشدةء» العتلريب الفقرى منخفضص الشدةء 
ويتضح من الشكل أن النسب المئوية المستخدمة فى طرق الحمل المختلفة كما يلى : 
ك يقة التدريب التكرارى. . تستخدم شدة من ۰ ۹: ٠٠‏ / من الحد 
الأقصى . 

- لطريقة التدريب الفترى مرتفع الشدة. . يستخدم شدة من لم : 2-5 عن 

= يقة التدريب الفترى منخفض الشدة . . تستخدم شدة من 15-0 ۸۰0 / 
من الحد الأة : 


ت يقة التدريب المستمر.. تستخدم شدة من 5١ :٤٠0‏ / من الحد 
اة 


التدريب التكرارى 
العدزييه الع مرتفع الشدة 


التدريب الفتري منخفض الشدة 


التدريب المشسعهر 


زمن التدريب 


شكل رقم ( ٩٩‏ 
الملا فة مين المحصل و طرق التدر مسب 


١١5 1 
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كما يلاحظ أن الشدة تتناسب عكسيا مع رمن التمرين خلال طرق التدريب 
السابق ذكرهاء فمثلا استخدام شدة عالية عير التدريب التكرارى تتطلب أن يكون 
زمن التمريى قليلا. وهكذا. 

كما يلاحظ من الشكل رقم )١17(‏ والذى يمثل منحنى التدريب المستمر : 

- قوة إثارة التمرينات . . من ٥ : ۳١‏ / مع ارتفاع متزايد لأقصى قدرة من 
اللو 

- كثافة الإثارة للتمرين . . يدون راحه. 

حجم الإثارة للدمرين... كبيرة حلا (الحرى بالكيلو متر ‏ المجموع الكلى 
للأثقال المرفوعة). 

- دوام الإثارة للتمرين . . . طويلة جدا (إما تمرينات ذات فترة دوام طويلة› 
أو تمرينات متعددة ذات فترة دوام قصيرة جدا). 

لار الفسيو لو جى . 7 تنظيم الدورة القلبية» زيادة السعة |الحيوية » القدرة 
على إنتاج الأكسجين . 

ال انر الخلر سى چ قوة الإرادة» تحمل عام (أساسى)» تحمل حاص 
(عضلاات محددة) . 

ويوضصح الشكل رقم )١5(‏ والشكل رقم )٠١(‏ نفس الظاهرة بالنسبة 

وطاذة ينجت أن بطل دد كر اراك التنتضن إلى 4٠‏ نضة ف السدققة: 
وبعد راحة غير كاملة لع طريق تقليل شدة العمل) من 55 ال 96 كأنية » فؤلء 
يجب أن يصل النيض إلى ١١١‏ نبضة فى الدقيقة تقريباء هذاءويجب أن تحدد 
فترات الراحة بطريقة فردية تتناسب مع الفروق الفردية للأفراد. 

والشكل رقم 0 ) يعبر عن الطريقة الفترية منخفضة الشدة وهى كما يلى : 

د وة الإكازة لالهو .ء2 اور من ا العو ۸-٠‏ من أقصى قدرة 
للمستوىء وبالنسية لتمرينات القوة من O.‏ إلى ٠‏ 5/ من أقصى قدرة. 
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كثافة الإؤثارة للتمرين. . . عمل التمرين (سواء جرى أم قوة) يكرر من ۲۰ 
إلى 7٠١‏ مرة تقريبًا (من الممكن أن يكون فى حلقات). 


دوا م الؤثارة للتمرين. . . الجرى من ١5‏ إلى كان كل حسب طول 
المسافة - تمرينات المّوة ة من ١6‏ ال ٠‏ ۳ ثانية. 


- التأثير الفسيولوجى . . . تنظيم الدورة القلبية» وزيادة السعة الحيويةء 
والقدرة على إنتاج الأكسجين › وتبادل الغازات . 


الائ التذريبى : حمل عام (أساسى) .تحمل خاص - تحمل القوة. قوة 


التعب الكامل 
To‏ ./ 
a‏ 
Vo‏ / 
7 


عدد التكرارات فى وحدة الزمن 


القدرة على العمل 


شكل رقم (“39 
مشتحني الندر مب المستمر 
ee. - 34‏ 
3 2 ډ 0 5 ب 
13 3 4 7 5 3 5 3 
2 3 5 2 2 : 7 التعب الكامل 
2 ل 2-2 ج — چ o‏ / 
37 أ ١ ١‏ و 3 7 210 
١ ( < 0‏ - ۹ 8 
` ` أ ١ . 3 A < ٠١ 1 ١‏ 
يف ل 14 ني 5 5 < Vo 8 1١ ١‏ / 
4 فيا x A ١4‏ 1 .۲ 7 
NY‏ لا لا لي" 
عذدد التكرارات قىن وسحكدة الزمن القدرة على العمل" 


شكل رفم 046١‏ 
متحتي التدار مب اقفر ىى مخض الشدة 
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ا ت ا ل ل ل لت اله 
فى نفس الظاهرة: 

- قوة الإثارة للتمرين. . الحرى من ۸۰ إلى 54١‏ / من الحد اللأقصىء 
تمرينات القوة فى حدود Vo‏ / تقريبا من الحد الأقصى . 

- حجم الإثارة للتمرين: الجرى تقريبا من ٠١‏ إلى ١١‏ تكرارا. تمرينات 
القوة من ۸ إلى ١7‏ تكرارا فى كل حلقة. 

- دوام الإثارة تهر من + الجحرى من م , ١>”‏ إلى 1 ثأنية . وللقوة من ۸ 
إلى ٠١‏ ثانية . 

اي الفسيولوجى . . تنظيم الدورة القلبية» زيادة السعة الحيوية» تبادل 
الخازات» مقاطع العضلات ٠‏ التوافق انطلاق الطاقة . 
القوة» سرعة القوةء السرعةء. القوة القصوى . 

والشكل رقم )١1(‏ يوضح نفس الظاهرة بالنسبة للطريقة ة التكرارية: 

- قوة الإثارة للتمرين. . الجرى من 90 إلى ١٠١٠‏ / من الحد الأقصى لقدرة 
الفردء تمرينات القوة /۹٠‏ (أحيانا )/.١٠١ ٠‏ من أقصى قدرة. ۰ 

كثافة الإئارة للتمرين. . اللحرى. فترات الراحة مرتبطة يطول المسافات 
وتكون من ” إلى ٤٥‏ دقيقةء. تمرينات القوة من ” إلى 5 دقائق 

- حجم الإثارة للتمرين . . الجحرى من مرة إلى ثلاث مرات. تحرينات القَوة 
مرح 175 تكرارات فى كل حلقة أو من “٠‏ إلى © مرا افر دا 

دوام الإؤثارة للتمرين: قصير . 

- التأئر الفسيولوجى . . تبادل الغازات» انطلاق الطاقة. السعة الحيوية. 

ر العافيق التدريبى . : القوة القصوى › السرعة القصوى ٠.‏ زيادة المشدرة.» سرعة 
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2 | -5 ا حك 0 
2 لحلقة الثانية كت 3 
2 لتعب الكامل 
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SIN IN > e 3‏ 8 
NININ ZIN ™ <‏ .< 
2 په يي Vo ET‏ / 
NN‏ 0 
عدد التكرارات في وحدة الزمن القدرة على العمل 


ر 


شكل رقم e )٥(‏ 
منحنى التدريب الضترى مر قفْع الشدة 


3 4 4 ه 
3 2 3 4 
2 0 ¬ ل 1 5 2 
نهاية العمل 5 -_ التعب الكامل 


6 أ 
التدريبي 4 o ١‏ / 
١‏ ل ١‏ 
/١ , | :‏ 
عدد التكرارات في وحذدة العمل القدرة على العمل 


شكل رهم 05١‏ 
منحنی التدريب التكر ار ی 
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ثانيًا - أسلوب ودرجة الحمل الداخلى كدلالة للعلاقات المتبادلة 
بين الشدة والحجم للحمل الخارجى 
الحمل الداخلى والحمل الخارجى 
يعتبر اسلوب ۸۲۲ ودرجة 01780 الحمل الداخلى إحدى الدلالات التى تحکم 
العلاقات المتبادلة Wechselverhãltnisse‏ بين الشدة والحجم للحمل الخارجى . 
ويقصد بالحمل الداخلى 861254001285 122261672 درجة التأئثر الحادث فى أعضاء 
وأجهزة الجسم (الجهاز العضلىء والجهاز العصبى والجهاز الدورىء والجهاز 
التنفسى . . . ) المختلفة . 
كما يقصد بالحمل الخارجى 86135601285 nءعإمAuss‏ : المقاومات الخارجية التى 
يتعرض لها الفرد الرياضى فى عملية التدريب . 
فعن طريق تحديد الحمل الخارجى من حيث الشدة باصي يمك سين 
أسلوب وحجم الحمل الداخلى . 
الشدة و الحجم 


تعتبر عملية الارتفاع بالحمل 8612560028 der‏ heةH‏ المؤثر (من خلال 
التمرينات) على أعضاء الجسم أساس العلاقات المتبادلة بين الشدة ة والحجم فى 
عملية تنظيم الحمل الخارجى . 

لكك ٠‏ ناراجت اول التتعرهن' لتعريتك: كل من الس واب 
باعتبارهما أساس تقنين (تشكيل وتنظيم) الحمل فى عملية التدريب . 

یعرف شولش Scholich‏ الشدة Intensitãt‏ 50 «استخدام القوة فى وحدة 
زمنية محددة» أو كما يعرفها «علاوى» بكونها «السرعة أو القوة أو الصعوبة المميزة 
للأداء» . ش ° hh‏ ش 

كما يعرف شولش Scholic1i‏ الحجم 8 بكونه «عدد دراك التكرار أو 
طول فترة أداء التمرين». وهذا يعنى فترة دوام الأداء» سواء كان الأداء ‏ لتمرين 
واحد لمرة واحدةء أم تكرار أداء التمرين الواحد لعدد من المرات. 
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ولقد تمكن الخبراء من التعرف على عناصر قياس الشدة والحجمء. والعمليات 
الفسيولوجية والمصاحبة لفترة تأثيرهما. إذ أمكن التعرف على الأساليب والطرق 
التى من خلالها يمكن معرفة درجة الحمل الداخلى الواقع على أجهزة الجسمء 
وذلك بدلالة تأثير الحمل الخار جى . ١‏ 

إذ يتضح من خلال ماسبق التأثير الذى يثير عمل أعضاء الجسم ونظامه 
وكيفية عمل الاجهزة الحيوية للوصول إلى حالة التكيف . 

الشعور بالوثارة 

الشعور بالإثارة ]زع1: 1281/6 يعنى القدرة الذاتية للأجهزة العضوية والحيوية 
على تغيير حالتها وعملهاء حيث يكون هذا التغيير بناء على التغيرات المختلفة التى 
تحدث فى وحول الأجهزة والأعضاء المستقبلة للمثيرء أو التى شعرت بالا ثارة. 

, لذلك. فإن هذه العملية التى يصاحبها تغيرات فى الأجهزة الحيوية يطلق 
عليها مصطلح «إثارة». كما أن تأثير هذه الإثارة أو الاستجابة للوإثارةء والتى 
يصاحبها حدوث تغيرات فى اللأجهزة الحيوية يطلق عليها «الاستثارة» . 

والإثارة عملية مصاحبة لكل تغير يحدث فى النماذج واللأشكال. كما أنها 
تؤدى إلى حدوث تغيرات فسيولوجية وكيميائية. حيث إن هذه التغيرات الحادتة 
نتيجة للإثارة تكون رد فعل لخضوع الأجهزة لقدر معين من الشدة فى عملية 
التدريب الرياضى . 

وهذه الاستجابات المتمثلة فى التغيرات الحادثة فى الأجهزة العضوية والحيوية 
غالبا ما تتناسب مع نوع الطرق المستخدمة فى توصيل الإثارات إلى الفرد» فحتى 
لو وصلت الإثارة إلى الحد الأدنى من الشدةء فإنها تحدث استثشارة (مساوية لشدة 
الإثارة»)» حيث يطلق على الحد الأدنى من الإثارة اسم «موجة الإؤثارة» . 

وعادة ما تأخذ ردود الفعل أشكالا مختلفة تبعا لاختلاف طبيعة وعمل 
أعضاء وأجهزة الجسم الحيوية.. فاستجابة الجهاز العضلى تختلف عن 
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استجابة الجهاز العصبى » وكلاهما تختلف استجاباته عن الجهاز الغدى (الغدد). . 
وهكذا. 

مما سبق يتضح أن قوة الإثارةء وكذلك نوعية وطبيعة عمل الأجهزة الحيوية 
وأعضاء الجسم المستقبلة للإثئارة» يتوقف عليها نوع وحجم وشدة الااستجابة 
الحادثة. 

ولتوضيح أثر شدة الحمل على عملية استثارة الأعضاء والاأجهزة الخاصة 
بالجهاز الدورى التنفسىء ويلاحظ أن كمية دفع القلب فى الدقيقة يبلغ من 5 إلى 
5 لترات عند الراحة الكاملة» وي رتفع هذا المعدل من ۲١‏ إلى ٠١‏ لترا فى حالة 
العمل المرتفع الشدة للعضلات . من خلال ذلك يتضح أن الدفع الكلى للبطين 
الأيسر يرتفع من 5٠(‏ إلى ۷٠‏ على )١١١‏ إلى ١8١‏ لترا فى الدقيقة» وضربات 
القلب من (50 إلى ٠لا‏ على ٠۲٠٠١ )١8٠‏ ضرية فى الدقيقة . 

عا سبق يتضح أن حدوث الإثارة يدرجة شدة معينة ينتج عنه رد فعل من 
العضلات يتناسب مع شدة هذه الإثارة» ورد الفعل الحادث من العضلات 
Skclettmuskeln alll‏ يمخضع لقانون الطبيعة للعملء إذ إن العمل = القوة × 
المساقة . 

وكبر العمل العضلى يتوقف على طريقة تشكيل العمل العضلى نفسه وهو 
يساوى فى نفس الوقت: الثقل المرفوع × ارتفاع المسافة (مدى رفع الثقل) حيث إن 
مدى رفع الثقل يتعلق بصورة مباشرة بقوة الإثارة نفسها ويتناسب معها طرديا . 

واللإثارة القوية للألياف العضلية يصاحبها استجابة قوية أيضاء بينما الإثارة 
الضعيفة يصاحبها استجابة ضعيفة. أى أن هناك علاقة طردية بين شدة الإثارة 
والاستجابة.» حيث يستجيب عدد قليل من الألياف العضلية فى حالة الإوثارة 
الضعيفةء بينما يستجيب عدد كبير فى حالة الإثارة القويةء وهكذا يرتفع عدد 


ال“لياف العضلية المستجيبة 20 بما يتناسب مع شدة الإثارة. 

والحدير بالذكر أن التدريب كعمل حركى مقنن له فوائد تربوية شاملة. . كما 
لا يغيب عن القارئ المتخصصص أن النواحى التربوية للتدريب» وكذلك عملية 
التدريب البدنى نفسها لا تسعى فقط إلى تنمية القدرات البدنية» بل يتجه أيضا إلى 
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النواحى التربوية (النواحى الخلقية» والحسمانية» والسمات الإرادئةء والعزيمة. 
والإرادة» والسيطرة على النفس) ويحاول الوصول بها إلى أعلى قدر ممكن . 

وحيث إن عملية التدريب الرياضى تتعامل فى المقام الأول مع جسم الإنسان 
بما يتضمن من أعضاء وأجهزة. . . إلخء فإنها يجب أن تستمد أصولها وأسسها من 
المعارف والنظريات والقوانين العلمية للمجالات المرتبطة بها كمسيولوجيا الرياضة 
والتشريح والميكانيكا الحيوية. . حتى يمكن تللاشى حدوث أخطاء فى عملية 
التدريبء. والخاصة بالاأحمال وفترات الراحة التى يتعرض لها الفرد الممارس . 
حيث من الممكن أن تؤدى هذه الأخطاء إلى حدوث معوقات أو أضرار فى الحسم 
أو فى الأجهزة الحيوية لدى الرياضى . فعن طريق استخدام طرق وأساليب التنمية 
الصحيحة والتطور المدروس وكيفية الارتقاء والتقدم للوثارة يمكن جنيب الجسم 
والرياضى أى معوقات أو أضرار. 

ويرتبط العمل العضلى ارتباطا كليا بالتمرين الذى يؤديه اللاعب» ويتأثر 
بصورة وعلاقة مباشرة بشدة العمل ودرجة التعب» وكذلك لحمل الداخلى . 

وكعلامات مميزة لمعرفة شدة الحمل الواقع على الفرد (بالإضافة للعوامل 
الظاهرية الخارجية كالعرق والاحمرار والاصفرار) يلاحظ عدد ضربات القلب فى 
الدقيقة» والقدرة على الراحةء أو تأثر عدد النبض بعد التأثر بالحمل خلال فترة 
راحة غير كاملة أو ضعيفةء أو بصفة خاصة فترة راحة طويلة. 

كما أن الطب الرياضى له دور فى هذا المجال. فالاحتياج المفروض 
للأكسجين ومعدل ضربات القلب فى الدقيقةء وضغط الدم. والعمليات الكيميائية 
الحادثة أثناء المجهود. . كل ذلك يساعد على معرفة وتثبيت أسلوب ودرجة الحمل 
الداخلى» على أساس أن الحمل الداخلى هو الأساس فى متابعة متطلبات التدريب 
من حيث الحمل الخار جى . 

وحتى يمكن استعمال مفهوم الشدة من الناحية الفسيولوجية بطريقة صحيحة 
يجب رسم منحنيات خاصة بذلك. كما أنه من خلال شدة الإثارة الخاصة بالتمرين 
الذى يؤديه اللاعب. وكذلك طبيعة التمرين يمكن معرفة التأثير الذى يحدثه على 
أجهزة الجسم الحيوية» ويكون ذلك عنصرا أساسيًا وحاسما للتعرف على الشدة. 


١١ ظ‎ 1 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


والشدة المستخدمة للقوة تؤدى إلى التأثير على درجة شدة الإثارة الخاصة 
بالعضلات .» وكذلك الأعصاب والأجهزة الحيويةء وكذلك التأثير العالى الشنة 
على العمل الفسيولوجى لحميع الأجهزة وأساليبها فى العمل خلال التدريب . 

من هنا 55 أنه خلال التدريب» وبعده أيضاء محدث تغيرات ذات قيمة 
فى معدل تكرار النبض . . . إلخ» وأيضا لتطوير وتنمية واكتمال السمات الحركية. 

والحدير بالذكر أن الشدة (استغلال القوة لوحدة زمنية) والحجم (التكرار ‏ 
فترة التمرين» توجد بينهما علاقة مباشرةء وبناء على هذه العلاقة ومن خلالها 
تتحدد درجة التعب وتكوين الحمل بشكل عام . 
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الفصل الرابع 


تصرينات الإعداد البدنى 


مقدمة 

أولا تمرينات تؤدى بكرة طبية أو أكياس رملية ذات أوزان مختلفة. 

انا تات تؤدى بشقل بسكل يد على حده (دمبلز) ذات أوزان 

ثالشا: تمرينات تؤدى بثقل مثبت بكل قدم (قبقاب) حديدى متغير 
الأوزان. 


خشب ذات أوزان مناسبة). 
خامسا: تمرينات تؤدى باستخدام قضيب بالأثقال (القضيب الحديدى + 
الطارات). 
سادسا: تمرينات تؤدى باستتخدام وزن الجسم كثقل بالاأضافة إلى 
سابعا: تمرينات مقاومة. 


ثامنا تمرينات توّدى بمقاومة ثابتة أو متغيرة. 
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مقدمة الإعداد البدني '' 
مقدمة: 
تحققت فى السنوات الأخيرة موجة واسعة من التقدم فى الأنشطة الرياضية 
بصفة عامةء وكان الدافع الأساسى لذلك. هو التطور الذى أدتحل على أساليب 
الإعداد للمكونات البدنية الأساسية. 
ويرجع تطوير الإعداد للمكونات البدنية الآساسية إلى نواح عديدة يأتى فى 
مقدمتها: 
- استخدام الأساليب العلمية. والأببحاث المتعلقة بالإعداد البدنى . 
_ استخدام طرق متعددة للتدريب منها: 
طرايقة «الغدويبه» الدائ ری 
تليق و ی ا لرک 
ب طر هة الحكر نبت المستهمن: 
- استتخدام نواح أخرى من النشاط الرياضى. جاء فى مقدمتها ألعاب القوى 
(مسابقات الميدان والمضمار)ء والحمباز ... إلخ. 
إن التنمية الشاملة المتزنة لمختلف أعضاء جسم الفردء هى الوسيلة التى تمكن 
الفرد من ممارسة العمل الشاق وأدائه مع بذل أقل ما يمحكن من جهد وطاقة. فلقد 
أثبتت الآبحاث آنه بتحسن المكونات البدنية اللآساسية للاعبين. يتحسن مستواهم 
المهارى.ء ويضمن رفع مستوى نشاطهم العملى. وإمكاناتهم الحركية بسرعة فائة ٠‏ 
حيث يتعلق مستوى اللاعب إلى حد كبير على مدى إعداده البدنى . ومتطليات 
أخمرى تتعلق بنوع النشاط . 


. للاستزادة حول اسن الخذر تب الرياضى لرفع و اللياقة الدنية راجع‎ )١( 
5 م( الك رمف الدائر فى + داد الشكر العربى 01 القاهرة‎ ١ كمال 5 ا يىس + 5-2 لمعتو جاتحن ) :مة‎ 


1 ١١8 


س سس کو س ید چ موسي نہ ی ٠ ١‏ ی س بوص سوسم ع سی س ع سوم ب کو عياب ا فس شو وب موسيم وسوس می ب 
س ت ر م م م صم ا ج م ا س ی ج م 
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تؤدى تدريبات الوعداد البدنى بحيث تكمل بعضها البعض فى إعداد اللااعب 
تكمل الاخرى فى إعداد اللاعب . ْ 
الاحتياجات الضخمة من القدرات البدنية التى تعين الفرد على تحقيق المستوى 
المطلوب. والتى منها التمرينات البدنية بأغراضها المختلفة.» وهذه التمرينات من أهم 
الوسائل التى يعتمد عليها لتطوير الحالة التدريبية وتنميتها للاعب بما يحقق الإعداد 
الندتى : ولأهمية ذلك.» رأينا تتخصيص هذا الفصل لعرض معجموعة متكاملة من 
التمرينات التى تستخدم فيها أدوات لتكون معينا فى الإعداد البدنى لكافة الأّنشطة 

وفيما يلى أنواع التمرينات : 

ریات ایدم کرات اکان رم اققاب ماف 
سويدية . 

تمرينات باستخدام قضيب خشبى وحديدى . 

- تمرينات باستخدام طارات مثبتة بقضيب . 

- تمرينات ضد عوامل البيئة الخارجية (صعود سلالمء منحنيات جبلية) . 

- تمريلات ضد مقاومات ثابتة (حبال سلك.». عوارض مثبتة» الوقوف بين 

أولا ‏ تمرينات تؤدى بكرة طبية أو أكياس رملية ذات أوزان مختلفة: 

وف سحلت قعل ا انام ا د غ ع 


(يؤدى بثقل دی وزن مناسب) . 


١ 1 
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١‏ -[وقوف مسك ثقل باليدين أمام الصدر]. مد الذراعين مائلتين عاليا. 


(يؤدى بثقل ذى ورن مناسب) . 


e: ١ ۹ 5 5 
٠ ۹ 0 
0 5 0 0 3 
مو‎ ١ 1 
° ٤ ) ۳ ۲ 


شكل رضم ٩0۷(‏ 
تمر ينات مكرة عغبية لو أكياس رملية١)‏ 


[وقوف . مسك ثقل باليدين أمام الصدر]. مد الذراعين أماما. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
٤‏ -[وقوفف. الذراعان عاليا. مسك ثقل باليدين]. ثنى المرفقين حلفا . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
ه ‏ [وقوف فتحاء حمل ثقل على إحدى اليدين بجوار أحد الكتفين . تثبيت 
الغقل باليد الأخرى من فوق الرأس]. نقل الثقل فوق الكتف الأخرى من فوق 
الرأس . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 


شكل رفص (١‏ 
تمر ينات بكراة طبية لو أكياس رملية (©) 


/ ١؟ذ‎ 
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5 - [انبطاح . الذراعان محدودتان عاليا. مسك ثقل باليدين]. 
ثنى المرفقين خلفا. (يؤدى بثقل ذى ورن مناسب») 
“ا [رقود» الساقان حارج مستوی صندوق . القدمان على الأرض 
الذراعان أماما. مسك ثقل باليد]. رفع الذراعين عاليا مع ثنى المرفقين . 
e‏ وزن مناسب. على الجزء د مقسم) . 
TT‏ وزن مناسب). 


(يؤدى بقل دی وزن مناسسب). 


8 ج سيد 
١١‏ 
شكل رهم روى 
تمرينات بكرة حقبية أو أكياس رملية ب 
[رقودة: مسك ثقل باليدين أمام الصدر)]. مد المرفقن . 

أماما. (يؤدى بثقل ذى وزت مناسب) . 
ثنى المرفقين. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب. على الجزء العلوى من صندوق 
مقسم) . 


۲ : 
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0 
# 
3 & 
۹ ني کے‎ 
: 0 
¥۷ ۱ “٦ 1 ٤ 


شكل ر طم ٩-۰‏ 
تمر ينات بكر ة مفبية أو أكياس رصلية (ى 


۳ 


۳ -[وقوف. مسك ثقل أمام الجسم]. رقع الذراعين أماما عاليا. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 

4 [وقوف. الذراعان عاليا. مسك ثقل باليدين]. خفض الذراعين أماما 
أسفل . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 

٠6‏ [رقود فتحا. الذراعان أماما. مسك ثقل باليدين]. رفع الذراعين 
عاليا على أحد جانبى الجسم. خفض الذراعين أسفل على جانبى الجسم . 

(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» يكرر على الجانب الآخر). 

73 - [وقوف . الذراعان خلفا بعيدا عن الجسم . مسك ثقل باليدين] 


خفض الذراعين أسفل . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
۷ _ [انبطاح. الذراعان أماماء خارج مستوى صندوق. مسك ثقل 
باليدين]. رفع الذراعين عاليا تحلفا. (يۇدى بشقل ذى وزن مناسب› 


على الجزئين العلويين من صندوق مقسم). 


ققد 20 1 
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۲ ٠ 


١مم‎ 


شكل ر هم ۷ 
تمر ينات بكر ة طبية وأكياسى رصلية (© 


۸ - [وقوف فتحا. الذراعان جانيا. ثقل على راحة إحدى اليدين]. 
نقل الثقل جانبا عاليا إلى راحة اليد الأخرى . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
۹ - [وقوف فتحاء الذراعان عاليا. مسك ثقل باليدين]. دوران الذراعين 
على شكل دائرة أمام الجسم . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
٠‏ [وقوف فتحا. الذراعان مائلتان عاليا. مسك ثقل باليدين]. دوران 
الذراعين أمام الجسم على شكل دائرتين متماستين على جانبى الجسم . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
١‏ [وقوف فتحا. الذراعان جانبا. مسك ثقل باليدين]. نقل الثقل على 
الجانب الآخر. «(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
5 [وقوف فتحا. الذراعان عاليا. مسك ثقل باليدين]. 
دوران الذراعين على شكل دائرتين متماستين فوق الرأس . 


(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 


١» + 1 
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e ® 8 35 
ل‎ ٠9 
8 . 
9 9 في‎ 
ا 0 ل‎ 
٠ 8 
”م‎ 
« 1 0 ۳ 
4 2 SS 
. ٠ 


ا 


۲ 4 


شكل رهم )٩٩(‏ 
نصر ينات بمكرة طبية أو أكياسى رملية 23 


۳ - [وقوف فتحا. مسك كيس رملى بإحدى اليدين]. دوران الذراع على 
شكل دائری بجانب الجسم . 


(يوَدى بثقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين باليد الأخحرى) 


٤‏ - [وقوف فتبحاأ. مسك كيس رملى بأحد اليدين]. دوران الذراع فى 
دائر تين متما ستين على جاتبى الجسم . 


(يوّدى بكيس رملى ذى وزن مناسب. يكرر التمرين باليد اللاأخرى) 


شكل دائرة ا الجسم . 


.“ O 


۲۸ YY 


۲۹ 


شكل رضم () 


تمر منادت بكر ة حفبية أو آأكياس رصلية (ب” 
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٦‏ ۲ - [وقوف فتحا. مسك كيسين رمليين باليدين]. وات الذراعين على 
(يؤدى بكيسين رمليين ذى ورن ا 
۲ - [وقوف. مسك ثقل باليدين أمام الصدر]. ٠‏ دوران الذراعين على شكل 
دائرة الصدر . 
.(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
4 [رقود. مسك ثقل باليدين أمام :الصدر]. دوران الذراعين على شكل 
نصم دائرة أمام الصدر. 
: :لايؤدى بثقل ذى ورن مناسب). 
- [انبطاح . صندوق بين الرجلين. مسك ثقل باليدين أمام الصدر]. 
دوران الذراعين فى شكل دائرى أمام الصدر. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب 
على الحزتين العلويين من صندوق مقسم). ' 


۳١ 
641 شكل ور قم‎ 
تمرينات بكر ة عشبية أو أكياس رملية ده‎ 
[رقود. منت تقل باليدين أمام الصدر]. تنى الجذع والرجلان مائلتان‎ - ۲ ۰٠ 
عاليا . ظ‎ 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب).‎ 
. [رقود. الذراعان عاليا. مسك قل باليدين]‎ - ١ 


e‏ الجذع. والذراعان أماما. (يؤدى بثقلل ذى وزن مناسب). 


۱۲٣ 1‏ 
مسمس ب لصيس 
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۳۲ ۳ 5 
شكل رهم (ه) 
تمرينات بكر ة عحقبية أو أكياس رملية ( 
۲ - [() جلوس نصف قرفصاء مواجه. مسك ثقل باليدين أمام الصدر. 
(ب) إقعاء تثبيت. الرجل الممدودة للزميل]. مد الجذع خلما. (:) 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
۴۳ _ [جثو. مسك ثقل باليدين أمام الصدر]. الميل حلفا ببطء . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
(i) - F<‏ جلوين اطو ا ب الجدع جارج وی صتدوق + فسك تمل باليدين 
فوق الرأس . (ب) وقوف. ميل» تثبيت قدمى الزميل]. مد الجذع عاليا حلفا 


للسبن- الآارضنى: بالققل:: 1 O.‏ 
(يؤدى بشقل ذى وزن منااسب» على الثلاثة أجزاء العلوية من صندوق 
مقسم). 
م ° 
4 کرو 
۳٦ o‏ 
شكال ر قم ٩۲1‏ 


قمر ينات مكر ة حقبية أو أكياس رصلية ١-١‏ 


/ ١ "١ 
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0 - [رقود. الرجلان مائلتان عالياء تثبت ثقل بين القدمين]. خفض 
الرجلين أسفل . (يؤدى بثقل ذى ورن مناسب) . 
١‏ - [رقود. الذراعان عاليا. مسك الثقل واليدين کي الجذع » ورفع 
الر- جلين ماد ئلتہن عاليا مم ليت النقل بين القدمين 2 تم الرجوع ببطء لوضع الرقود. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
۷ - [رقود. تثبيت ثقل بين القدمين]. دوران الرجلين على شكل دائرى 
حول الجسم . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
6" [جلوس توازنت» نی ال كبتين . ت تثبيت تقل بین القدمين] . مد الرجلين 
أماما أسفل أماما عاليا. رسم شكل دائرة بالثقل . 


(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب)»). 


mn wot 7‏ تت بآ اليد 


۳۸ ۳۹ 2 
شکل رهم (۷) 


تمر ينات بكر ة سقبية أو أكياس رصلية ۷ 
٠‏ - [ جلوس توازن. تثبييت كيس رملى فی کل قدم]. رفع الرجلين عاليا 
بالتبادل . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
١‏ - [رقود. الذراعان جانباء والرجلان أماما. تثبيت ثقل بين القدمين]. 
خفض الرجلين على الجحانبين بالتبادل . 


: ش ۲۸ 
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(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 


ے لوه هه دن 


A 
ود‎ 4۲ 


شكل ر قم )٩۸(‏ 
تصر ينات بكر ة حقبية لو أكياسى رمئية (؟0 


7 - [رقود فتحاء الذراعان عاليا. مسك ثقل باليدين]. ثنى الجذع أماما. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
۳ - [وقوف فتحا. الذراعان عاليا. مسك ثقل باليدين]. ثنى الجذع على 
الحانبين بالتبادل . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
٤‏ - [وقوف فتحا. الذراعان عاليا. مسك ثقل باليدين]. ثنى الجذع أماما 
أسفل للمس الأرض بالثقل على جانبى القدمين بالتبادل . 


شكل ر فم >4١‏ 
تصرمنات مكرة حقبية أو أكياس رصلية ي 


/ ۲4 
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6 [جثو نصفا. الذراعان عاليا مسك ثقل باليدين1) ثنى الجدع على 
الحانبين بالتبادل . 
(يؤدى بثقل دى وزن مناسب). 
5 - [(أ) انبطاح جانبى ٠‏ الذراعان عالياء مسك ثقل باليدين (ب) إقعاءء 
تثبيت القدمين]. ثنى الجذع جانبا. (:) 
«(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب. يكرر التمرين على الجانب الآخر) . 


شكل رهم (-۳) 
تصرينات بكر ة حقبية أو أكياس رملية (ك١‏ 
57 [انبطاح جانبى مائل . تثبيت ثقل على الجانب الأيسر للحوض] . 
«(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين على الجانب الآخر). 
۸ - [وقوف فتحا. الركبتان منشنيتا نصفاء الذراعان مائلتان أماما جهة 
اليسار» مسك ثقل باليدين]. تحريك الثقل على شكل دائرة أمام الجسم . 


6 5ه 


شكل رهم (ذن) 
تمر ينات بكرة طبية أو أكياس رملية )١٠0(‏ 


۳° 
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8 _[7(7أ) رقود. الذراعان أماما. الجذع خارج مستوى صندوق . مسك ثقل 
باليدين. (ب) وقوف. ميل . تثبيت القدمين]. دوران الجذع على الحانبين بالتبادل . 

(يؤدى بثقل دی ورن مناسب على الثلاثة أجزاء العلوية رو دق 
066 | 

. ه -[(أ) جلوس طولاء الجذع خارج مستوى صندوق موضوع بالعرض‎ ٠ 
الذراعان أماما. مسك ثقل باليدين . (ب) وقوف. مسك القدمين]. دوران اللجذع‎ 
.)0 : . على الحانبين بالتبادل‎ 

(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» على أربعة أجزاء علوية من صندوق مقسم). 

١‏ _ [انبطاح . مسك ثقل خلف الرأس]. رفع الجذع أماما عاليا. (يؤدى 
بثقل ذى وزن مناسب). 


٠. 92‏ 
oY‏ 5ه هه 
شكل ر قم (۳۲) 


oY‏ })( انبطاح الجذع حارج مستتو ی صندوق » تت تقل باليدين خلف 
الرأس. (ب) وقوف . ميل . تثبيت القدمين] . ثنى الجذع أماما. 2:0 


(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على الثلاثة أجزاء العلوية من صندوق مقسم). 
۳ _ [وقوف فتحا. ميل. تغبيت ثقل باليدين خلف الرأس]. مد الجذع 

«(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
٤‏ [جثو . تثبيت ثقل باليدين خلف الرأس]. مد الجذع عاليا. 


عاليا . 


(يؤدی بثقل ذى وزن مناسب). 


/ ١75١ 
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6 [جلوس طولا فتحا. انحناء تثبيت ثقل باليدين خلف الرأس]. 


مد الحذع عالما. . 1 + 
د (يؤدى بثقل ذى ورن مناسب). 


0 


4 


° 


شکل رهس (سwس‏ 
تمر ينات مكر ة حقبية أو أكياس رملية (ب» 


5 آجاء 8 (وقوف ل أربع . E RE‏ قل باليدين أمام القدمين]. الجذع أماما 
عاليا. 
2 (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
۷ _ [وق ذ و ف اة أمام الجسم 
وفوف على صندوقين فتحأ. مسك ثقل باليدي: أمام 1١‏ ] ث: 
الجذع أماما أسفل . کک 1 


(يؤدى بثفقل ذى وزت مناسب ٠.‏ وكل قدم على جزء علوى من صندوق 
3 : 


٩ 0 
٠ ١ . 
38 i 
© «-- 
3 ۹ 


شكل رهم دوس 
نصريناات بككرة طبية أو أكياس رصلية (هه 


| 4 [وقوف فتحا. تثبيت تقل باليدين خلف الرأس]. دورات الجذع حول 
ثنين الر 0 كاملك . )ةء 7 د e‏ : 
ا كلتم يؤدى بثقل ذی وزل مناسب) . 
ك0 قعاء نه نشت ثم جاه 
[ إقعاء نصفا. تثبيت ثقل باليدين خلف الرأس] . المشى للأمام . 


١ 1 
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(يؤدى بثقل دی وزبت متاسب ) . 


0 
9 0 
0 1 ما 
ل OL‏ 
١‏ ۲“ و 55 
شكل رضم (۳۵) 
تمرينات بكترة طبية أو أكياسى رملية (6) 


0 افا وجل اماما مجك قل بالتذيق أا الد )]ء ي رهد 
الركبتين بالتبادل . (يؤدى بثقل ذى ورن مناسب) . 
الوا زرك مدقن بالبدين انام الصيدز]:. الطهن: اماما 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسبء» الطعن بالرجل اللأخرى) . 
1۳ ا فتحا. طعن جانبى» مسك ثقل ذى وزن مناسب أمام 
الضدر) .تی ال ر كتين :بالجاذل: (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
5 -[وقوف. رجل أماما. بحن سين ا ثنى الركبة 
الأمامية مع لمس الركبة اللأخرى للأرض . 


55 
شكل رفم رومن 
تمر ينات مكر ة ططبية أو أكياس رملية <-» 


فضت / 
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المقعد). 


الركبة لأ 
الأخحرى). 


لاله ر دم ر 


ean reas لل سس‎ 


6 [وقوف . إحدى القدمين على المقعد المواجه. مسك تقل باليدين أما 
الصدر]. الصعود على المقعد. ا 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين والرجل الأخرى على المقعد). 
٦‏ - [وقوف فتحأ. قدم إحدى الرجلين على المقعد الجانبى . مسك ثقل 


۷ - [وقوف. إحدى الرجلين خلفا. ثقل الجسم على القدم الأمامية. 


(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين مع تبديل وضع الرجلين). 


0 
1 0 
0 
ê 5 
5 0000١ 
3 1 
V۰ 59 جر‎ 


شکل ر فو ادس 
تمر ينات بكر ة طبية أو أكياس رملية »١(‏ 


(يؤدى بشقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين وقدم الرجل الأخرى على 


6٠6‏ [وقوف. 


89 [وقوف نصها. تثبيت ثقل باليد على ركبة الرجل المرفوعة]. خفض 
سمل . (يؤدى يثمقا ذى وزن متاسب. بجر | لتمرين مع رفع الرجل 


سه 


لب مح رو aram‏ 
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.۷ - [الطعن أماما. تثبيت ثقل باليدين خصلف الرأس]. التقدم بالطعن 


للأمام . (يؤدى بثقل دی وز فتاسب) : 
2-6 0 0 
Vo V٤ A2 VY‏ 


شكل رضم (م١9)‏ 
تصرينات بمكرة عقبية لو أكياس رملية © 


انان روفرف ا لدم عدن حافة و متهن ينف تفل 
باليدين أمام الصدر]. رفع العقبين . 
«(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب»ء على صندوق منخفض) . 
[وقوف. مشط القدمين على حافة صندوق منخفض . مسك ثقل 
باليدين أمام الصدر]. رفع العقبين . ْ 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على صندوق منخفض) . 
اقرف ميلك تق الد امام السدر]ء التب غالا 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
1/4 [إقعاء» مسك ثقل باليدين آمام الصدر]؛ الوثب عاليا. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
٠٥‏ _ [إقعاء فتحاء مسك ثقل على الأرض باليدين بين ال ركبتين]. الوثب 
عاليا مع رفع الثقل عاليا. 
«(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 


و ا ا ا arr‏ 
س ب ا 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


شكل رھم زو 
نسرينات بمكرة مفبية أو أكياس رملية (موىي 


6لا [إقعاء» مسك تقل باليدين أمام الصدر]. الو ثب أماما. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) 


۷ - [إقعاء فتحا. مسك ثقل باليدين بين الركبتين]. الوثب أماما عاليا مہ 


مد الجسم . 


(يؤدى بثقل ذى وزب مناسب ) . 


0 
و«‎ 
O O 2 ا‎ . 9 
> 0 
۸*۰ ۷۹ ۷۸ 


شكل ر قم دے 
تصرينات مكرة حقبية لو أكياس ر ملية »»١(‏ 


۸- اإقعاء فتحا. الذراعان مائلتان أماما بجهة اليسار» مسك ثقل 
باليدين]. الوثئب أماما عاليا مع الدوران نصف دورة. 


(يؤدى بثقل دی وزن مناسب). 


۳١ 
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48 [وقوف نصفاء عقب الرجل الامامية على حافة صندوق مرتفعء 
مسك ثقل باليدين أمام الصدر]. الوثب عاليا بالرجل الخلمية 


بالر جل الأ خرى) . 
م [الطعن أماما. مسك ثقل باليدين أمام الصدر]. رفع ركبة الرجل 
الأمامية للأمام 1 1 


8 1 
0 @ ٠ 
A4 AY 


شكل رفکم £۷) 
تمرينات بكر ة طبية أو أكياس رملية (0>) 


١‏ [انبطاح . الرجلان ممتدتان أماما أسفل خارج مستوى صندوق» تثبيت 
كرة طبية بين القدمين]. رفع الرجلين خلفا. 
(يؤدى بكرة طبية ذات ورن مناسب على صندوق مقسم) . 
۲ 2 [انبطاح قرفصاء. الجذع خارج مستوى صندوق» تثبيت كرة طبية بين 
القدمين]. مد الركبتين . 
(يؤدي بكرة طبية ذات وزن مناسب على صندوق 
مقسم) . 
خم [وقوف على الكتفين. الرجلان خحلف الرأس» تثبيت كرة طبية على 
الأرض بين القدمين]. مد الرجلين خلفا. 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب). 


/ 1١ 
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4 - [وقوف على الكتفين, ثنى الركبتين» تثبيت كرة طبية بين القدمين]. 


مد الركبتين . (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب). 


هم كلم 
شكل رضم (؟ >6 
تمرينات بكرة قبية أو أكياس رصلية (د-ى 


TOT‏ ا 
| [رقود قرفصاء. وضع اليدين خلف الرأس». تثبيت كرة طبية بين 
القدمين]. مد الركبتين . 


(يؤدى بكرة طبية ذات وزت مناسب) . 
٦‏ - [وقوفء مسك كرة طبية باليدين أمام اللسم]. الوثئب عاليا للمس 
الكرة بمشطى القدمين. 


(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب). 


شكل ر قم (مو4» 
نصرينات بكر ة حقبية أو أكياس رملية (0») 


۷ى نصفاء ركبة الرجل الامامية ممدودة. تعليق كيس رملى بالقدم 
الأمامية]. رفع الرجل الأمامية لأعلى . 


(يؤدى بكيس رملى ذى ثقل مناسب. يكرر التمرين بالرجل الاأخرى) . 
1 ظ م١‏ 
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۸ _- [وقوف نصفاء ثبات الوسط . تعليق كيس رملى بالقدم الامامية]. 

رفع ركبة الرجل الأمامية لأعلى . ظ ٠‏ 
(يؤدى بكيس رملى ذى وزن مناسب» يكرر التمرين بالرجل الأخرى) . 

8 [وقوف نصفاء ثبات الوسط» تعليق كيس رملى بالقدم الأمامية]. 

مد ركبة الرجل الأمامية . 

(يؤقف بكسن رای دی وز اة کرو الکن ال جل الا رى 

وفوف غا وجل تة حلفا كنات الو سط > لی کین رمل 

بالقدم الخلفية]. ثنى ركبة الرجل الخلفية. 
ونی کی ان یوون ای کرو ان رل ای 


ET 4۲ ۹۱ 


۹۳ 
مشكل ر قم (£4) 
تمصو يتات بكر ة حطبية أو أكياسى رملية (۸© 


اليدين فوق إحدى الكتفين › وسئده باليد الأخرى]. دفع الثقل أماما عاليا. (يؤدى 
بثقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين لدفع الثقل باليد الأخحرى). 


۲ _ [إقعاء. مسك ثقل باليدين أمام الصدرا. دفع الثم أماما عاليا من 
الوثب . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 

4 [وقوف. الوضع أماما مع ثنى الركبتين قليلاء مسك ثقل باليدين أمام 
الصدر]. دقع الثم أماما عاليا . 
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:45 - [وقوف. الوضع أماما مع نی الر كتين قليلا . الذراعان عاليا. ميلف 
تقل باليدين]. دفع الثقل أماما. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسسب). 


3 9 5 
٠ 55 o“ 
5 5 ل"‎ eS 
۹۸ 4۷ ۹٩٦ ۹۵ 


شكل رضم (© 24 
تمر ينات بكرة ططبية أو أكياس رملية (ه» 


6 [وقوف فتحا. ميل مع ثنى الركبتين قليلاء مسك ثقل باليدين بين 
الركبتين]. دفع الئة أماما عاليا (يؤدى بثقل ذى وزن مناسس). 
841 [وقوف فتحا. ميل لاأعلى مع ثنى الركبتين قليلا . مسك ثقل باليدين 
أمام الركيتين]: (دفع الثة أماما عاليا خلفا) . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
۷ _ [وقوف. الوضع أماما مع ثنى الركبتين قليلا . مسك ثقل باليدين على 
إحدى الخانبين]. دفع الثقل أماما عاليا. 
(يؤدى بثقل ذى وز مناسب » يكرر التمرين على الجانب الآخر). 
الظهر]. دفع الثم أماما عاليا. 


(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 


شكل رهم »647١‏ 
تمر ينات بمكرة طبية أو أكياسى رعلية ١د‏ 


NE 
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8 [إقعاء فتحا › مسك ثقل باليدين بين الركبتين] . ثلاث وئبات متتالية 
للامام مع فرد الجسمء د ثم دفع الثم أماما عاليا من الوثب . 
(يؤدى بثقل ذى وزث مناسب) . 


١‏ -[وقوفا. مسك ثقل بإحدى اليدوم فوق إحدى الكتفين]. الوئب 
عاليا بالقدم اليسرى لدفع الئة أماما. 


ا 
0٠ 0 0.١" 2‏ 
کے حلت ے ھڅ 
eê ١ e ٠١١١‏ ه ٠١‏ 


شكل ر قم (7»» 
تصرينات بمكرة حشبية أو أكياس ر ملية + 


١‏ - [جثو نصفاء الذراعان عالياء مسك ثقل باليدين] . دفع الثقل أماما. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب. يكرر التمرين والرجل الأخحرى نصفا) . 
١‏ - [جلوس طولا فتحا. مسك ثقل بإحدى اليدين أمام الصدر]. دفع 
الثقل أماما عاليا. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب. يكرر التمرين باليد اللأخرى). 
١‏ - [جلوس طولا فتحا. مسك ثقل باليدين على أحد جانبى الجسم]. 
دفع الثقل أماما عاليا. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين على 
الجانب الآخر). 
١‏ - [جلوس طولا فتحا. مسك ثقل باليدين فى مستوى أسفل الصدر]. 
دفع الثمل عاليا خلفا. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
١‏ - [جلوس طولا فتحا. مسك ثقل باليدين فى مستوى أسفل الصدر]. 
دفع الثم خلفا من جهة أحد جانبى الجسم . 


(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين على الحانب ا 
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ده ® 

5 © 
300007 
| کے 
١٠١‏ 1°%¥ ۱۰۸ 
شكل رضم ١١‏ #4» 
تمر ينات مكرة حغبية أو أكياس رملية (؟>*ن 
٦‏ ۱۰ [انبطاح . الصدر عاليا. مسك ثقل باليدين أمام الصدر]. دفع الثقل 

أماما عاليا. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 


- 


/ا. ١‏ - [انبطاح. الصدر عاليا. مسك ثقل باليدين خلف الرأس]. دفع 


الثقا, أماما. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
مم . ١‏ - [رقود. الذراعان عاليا. مسك تقل باليدين]. رفع الجذع مع دفع 
الثقل أماما. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
سے : 
: 4م ©) 
بي ١‏ 
0 
0 
1۰۹ 
شكل رقم (۹ے) 


تصر ينات مكو ة حفبية أو أكياس رصلية (سجس 
6 - [() انبطاح مائل عال ظهرا لو جه . مسك كرة طبية على الأرض 
باليدين . (ب) وقوف فتحا. ميل مع ثنى الركبتين قليلاء مسك وسط الزميل]. 
رفع الجسم عاليا لدفع الثقل خلفا بمساعدة الزميل . ر 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب) . 


EY 
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١١١ 1 


شكل ر قم (-©) 
تمرينات بكر ة عطبية أو أكياس رملية (86”) 


١ ٠‏ - [وقوف . تثبيت كرة طبية على الأرض بين القدمين]. الوئب عاليا 
نم الكرة بالقدمين أ (:) 
مع دقع الكرة بالقدمين آماما عاليا . | 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب» يكرر التمرين بالرجل الأخرى) . 
١‏ _ [وقوف نصفا. تثبيت كرة طبية باليدين على فخذ قدم الرجل 
المر فوعة]. دفع الكرة بالفخذ أا (يؤدى بكر ة طبية ذات وزك مناسب »© يكرر 
التمرين بالرجل الأخرى]. 
۲ _ [وقوف نصما. ج كرة طبية باليدين على مشط قدم الرجل 


المرفوعة] دفع الكرة بالقدم أماما هما لما (يؤدى بكرة طبية دات وزك ماسب ۰ 
ويكرر التمرين بالرجل الأخرى) . 


0 م 
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ثانيا: تمرينات تؤدى بثقل بكل يد على حده (دمبلز) ذات أوزان مختلفة. 
۹٩ 94 "١ :‏ 9 4 
8 9 9 . .© 0 
a ۱۱٩ 1٥١ 14 ¬ ۴۳‏ ۱۱۹ 


شکل ر قم ve‏ 
قمر ينات موادي بثقل مكل يد علي حده 0 
١‏ - [وقوف. مسك ثقل بكل يد آمام الصدر]. مد الذراعين أماما. 
(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 
6 - [وقوف. انثتاء. هبتك تقل بكل يد]. مد الذراعين عاليا . 
(يؤدى. بدمبلز ذى وزن مناسسب). 
65 [وقوف. العضدان عالياء والساعدان خلفا. مسك ثقل بكل يد]. 
(يؤدى بدمبلز دی وزن مناسب). 
١15‏ - [وقوف إحدى الذراعين عالياء والاأخرى انثناء. مسك ثقل بكل 
بد]. تبادل ثنى ومد الذراعين . 


١ ١م‎ 


(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 
۷ _[وقوف. انثناء. مسك ثقل بكل يد]. مد الذراعين جانبا. 
(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 
6 [وقوف. العضدان عالياء والساعدان أسفل خلفا. مسك ثقل بكل 
يد]. مد الساعدين. (يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسسب). 
۱۹ - [وقوف. مسك ثقل بكل يد أمام الصدر] مد الساعدين . 


(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب) . 
. ش ١‏ 
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ريه 0 ره 
۲۲ ۳ 


شكل رهم )۵٩(‏ 


2 
NY‏ 
تمر دنات تودى بثقل کل يد على حده (؟) 


- ۲ _ [وقوف . ميل. إحدى الذراعين أماماء والأحرى انثناء. مسك ثقل 
بكل يد]. مد وثنى الذراعين بالتبادل . 


Y€ 1۲۱ 


(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 
١‏ - [وقوف. الذراعان عالياء مسك ثقل يكل يد]. خحفض الذراعين أماما 


اشفا (يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب) . 
٢١‏ _ [وقوف . الذراعان جانا خلفا. مسك ثقل بكل يد]. ضغط الذراعين 

حلفا. (يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب) . 
۳ -[وقوفء الذراعان مائلان عاليا. مسك ثقل بكل يد]. خحمض 

الذراعين مائلان أسمل . (یؤدی بدمبلز ذى وزن مناسب) . 


6 [وقوف. الذراعان جانباء مسك ثقل بكل يد (دمبلز)] تحريك كل 
ثقل على شكل دائرة صغيرة أمامية و خلفية . «(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 


» 


- 
e 


| 0 ٍْ ش‎ 
. YA (YY ۱۲ 


تمر فتات تو دی بثقل دکل فد علی حدم () 


5 \ f° 
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٥‏ - [وقوف . مسك ثقل بكل يد]. رفع الذراعين جانبا غاليا. 
(يؤدى. بدمبلر ذى وزن مناسب). 
١‏ -[وقوف. الذراعان مائلا أسفل خلفا. مسك ثقل بكل يد]. 
ضغط الذراعين عاليا . (يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 
۷ - [وقوف. انثناء العضدين. مسك ثقل بكل يد]. مد الساعدين . 
(يۇدى بدمبلز ذى وزن مناسب) . 
۸ -_[وقوف. إحدى الذراعين أماما والاخرى خلفاء مع ثنى المرفقين 
قلیلاء مسك ثقل بكل يد]. تحريك الذراعين أماما وخلفا بالتبادل . 
(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 


E, 
لي ل‎ ٠. ١ م‎ 
4 e و‎ 00 
۴۳1 


N ۱۲۹‏ 
شكل ر قم )©6١‏ 
تمر ينات قوؤدی مثقل بكل يد على حدمدی 
8 - [رقود. انثناءء مسك ثقل بكل يد]. مد الذراعين جانبا. 
(يؤدى بدمبلز دى وزت مناسب ء على صندوق مقسم). 
5 آل 2 ۳ 1 2 1 ل : 
0 7 [رقود. الذراعان جانباء مسك ققل بكل يد]. ضغط الذراعين 
٤ ۰ . 0 5 5 ۳۹١‏ 3-0 ۸ 
: (يوؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب. على صندوق مقسم) . 


ف ه ١‏ 
شکل ر قم (ھهھ) | 


صو ينات ندؤدى مثقل 
مکل مف على حدہ (۵) 


١ + 


السو 


ش 1 ١5‏ 
كت 
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٠‏ _[(1) جلوس طولا مواجه. الجذع خارج مستوى صندوق» مسك 
قر يكل يك رتا وقرف جر يت قدمن الزعيل ] عي ان حلفا ضع قلاف 
الذراعين جانبا وضغطهما خلفا. 6000 

(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب» على صندوق مقسم). 

۳ _ [وقوف فتحا. ميل الذراعين أماما. مسك ثقل بكل يد].رفع 

الذراعين جانباء وضغطهما خلفا. 
(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 

5 _ [(أ) انبطاح . سقوط الجذع لأسفل خارج مستوى صندوق . الذراعان 
أماما. مسك ثقل بكل يد]. رفع الجذع عالياء والميل خلفا مع رفع الذراعين جاتبا 
وضغطهما خلفا. 2:0 


۳۷ 
۳٣ 258 


شكل ر فم )۵٩(‏ 
تمر منات تودی مثقل مکل يف على حدہ 7)۔ 


٥‏ _ [وقوف فتحا. الذراعان عاليا. مسك ثقل بكل يد]. ثنى الجذع أماما 
أسفل للوصول بالثقل خلفا بين الرجلين . 


«(يؤدى بدمبلز ذى وزن متاسب). 


١5‏ _[(آ) رقود. الجذع خارج مستوى صندوقء الذراعان جانبا. مسك 
ثقل بكل يد]. لف الجذع على الجانبين بالتبادل: ):( 


1 ١ 517 
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لض 5 0 ٠. ® ٠. 2 ۰ ٠.‏ 
e‏ جانباء الذراعان عالیا» تر الجذع لذى: من الجانيين . 
مسك ثقل بكل يد].. ثنى الجذع جانبا مع ثنى الركبة بالتبادل. 
(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 
' د ب جلوس كر كنا الذراعان مائلا عاليا جانيا لأى من الحانبين . 
مسك ثقل بكل يد]. مرجحة الذراعين على جانبى الجسم بالتبادل . 


5 0 0 1 > وزن مناسب). 
>3 : 


0 
١١ N° ۱۴۳۹‏ ؟* ١‏ 
شكل رصم (vو)‏ 
تمر ينات مؤدى بثقل مكل يد على حده (ب 
١8 5‏ [إقعاء فتحا. انثناء. مسك ثقل بل يد]. مد الركبتين. مع مد 
81 5 
راعين عاليا. (يوّ دى بدمباز دى وزن مناسب). 

١ ٠‏ - [وقوف» مف تقل بكل يدا). الحجل على القدمين بالتبادل مع 

مر ححهة الذراعين (وثبة الهندى) . 


(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 


مرجحة الذراعين أماما. (يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب). 
١‏ -[إقعاء. الذراعان حلفا مسك ثقل بكل يد]. الوثب أماما مع رفع 
الذراعين أماما. (يؤدى بدميلز ذى وزن مناسب). 


١ مغ‎ 1 
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ثالثا ‏ تمرينات تؤدى بثقل مثبت بكل قدم (قبقاب) حديدى متغير الأوزان: 


١ 5 ه‎ 


شكل رهم (١‏ ©) 
تمرينات مؤدى بيثقل مثبت مكل حدم 0 


١5+‏ [وقوف جانبى لعقل حائط. المسك بعقلة حائط بإحدى اليدين» ثقل 
مثبت بكل قدم]. رفع الرجل الخارجية جانبا . 
(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب» يكرر التمرين بالرجل الأخرى) . 
٤‏ - [وقوف جانبى لعقل حائط. المسك بعقلة حائط يأحد اليدين» ثقل 
مشبت بكل قدم]. رفع الرجل الخارجية أماما عاليا. (يؤدى بقبقاب ذى وزن 
مناسب» يكرر التمرين بالرجل الأخرى) . 
ا ا ا ا ادو ل نشت 
بكل قدم]. رفع الرجلين خلفا بالتبادل . 
(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب). 
Ee‏ البق وال + انناف E E U‏ عدت 
كن قفا كن السافين. بالعادل:. 
(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب) . 
۷ _- [وقوف مواجه لعقل حائط. المساك بعقلة حائط باليدين. ثقل مثبت 
کل کا وقح الركعين: اماما عا بالعادل: 


(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب) . 


1 £4 
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ا 


=> 


ه 
5 


6° ١ 8 ١ ظ مع‎ 


١6١ 


شكل رضم (هه» 
تمرينات تؤدی بثقل صثبت مکل هدم ( 
1 1 1 5 
0 : 2 
الرجلين حلفا عاليا بالتبادل . (يوؤدى بقیقاب ذى وزن مناسب) 
E‏ - [وقوف على الكتفين: سند الظهر باليدين ۰ القدماں م مت ای 
(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب). 
0 _ [وقوف على الكتفين سند الظهر باليدين نباحدك القدمين أماما 
إحدا ر ر ا نُه 7 و ٠‏ 
| هما تلاامس الأرض أمام الرس . تقل مشت بڪل قدم] . تبديل و صح القدمين . 
(يوؤدى بقبقاب دی وزن مناسب). 


دج 


١١‏ - [انبطاح . سند الراس على :البدين. ب :ا خد لاقن .مق 
ش : ل مث 
بكا قدم] و الساقہن بالتبادل . 


(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب). 


١١ه‎ \ of \eY 


شكل رهم دي 
فصرينات تو دی بيثقّل مثبت مکل ققدم د 


١ 6 ٠ 1 


سے س م 011101 
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oY‏ \ [انبطاح مائل مقلوب». إحدى الرجني أماما عاليا وثنى ركية الرجل 
الأخرى قليلاء ثقل مثبت بكل قدم] رفع الر جلين أماما بالتہادں 
(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب). 
قليلاء ثقل مثبت بكل قدم]. رفع وخحفض الرجلين بالتبادل . 
(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب). 
٤‏ - [رقود. إحدى الرجلين مرفوعة أماماء ثقل مثبت بكل قدم]. رفع 
و حفض الرجلين بالتبادل . (يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب) . 
١‏ - ا[ جلوس› سلك الرجلين جارج مستتو ی الصندوق » تقل مشت بكل 
قدم]. فك الساقن . (يؤدى ببقاب 6 وزت مناسب » على صندوق مقسم) . 


س٠سشخل‏ رهم (039 
تسر فنات فؤوؤدى بتثمل 
منبت مکل ققدم (©6) د 
كه١‏ /اه ١‏ همه e ١ 4 ١‏ 
١‏ _ [تعلق نصفى بالمسك من أعلى الظهر لعقل حائط. ثقل مثبت بكل 
قدم]. رفع ومد الركبتين. (يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب) . 


217 [تعلق قرفصاء. المسك من أعلى. الظهر لعقل حائط . ثقل مثبت 
بكل قدم]. خفض الرجلين أسفل مع مد الر كبتين . 
(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب). 


۸ -_ [تعلق. المسك من أعلى الظهر. لعقل الحائط . الرجلان أماماء ثقل 


مثبت بكل قدم]. خفض الرجلين . (يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب) . 
8 [تعلق. المسك من أعلى» مواجهة عقل الحائط . الساقان منشنيتان 
خلفا. ثقل مثبت بكل قدم]. مد الساقين. (ي3دئي: نقيقاب دی وزن .متاسسب): 


١ -‏ - [تعلق فتحا على حلق بالمسك من أعلى مع ثنى الركبتين قليلاء ثقل 
مثبت بكل قدم]. تبادل وضع القدمين (المشى فى الهواء). 
(يؤدى بقبقاب ذى وزن مناسب). 


/ 161 
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ذات أوزان مناسبة) : 


٥ ١ ۱۳ ۱۲ ۱۱ 
2> شكل رطم‎ 


فصرينات نودى باستخدام ضيب ذى نقل مناسب (0 
١‏ -[وقوف. المسك باليدين لقضيب أمام الصدر]. مد الذراعين عاليا. 
0 مخاشت), 
- [وقوف . المسك باليدين لقضيب أمام الجسم]. ثنى الذراعين . 
5د بفضيب دی وزن مناسب). 
١‏ [وقوف فتحا. ميل . ثنى الركبتين قليلاكء المسك باليدين لقضيب أمام 
000 مد الذراعين أماما. 
(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 
٤‏ - [وقوفا. المسك باليدين لقضيب أمام الجسم] . رفع الذراعين أماما 


عاليا . (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 
١65‏ [وقوف. املف باليدين لقضيب خلف اللمسسم]. ضصغط الذراعين 
حلفا عاليا. (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 
1 
١ 3Y‏ 
شكل رهم (مريى 


قمر ينات نؤدی فا سن خدام ضيب ذى ثقل متاسب (©) 


oY 
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5 _ [() جلوس طولا مواجهء قضيب مثبت باليدين على الكتفين. (ب) 
جلوس جتثوء تثبيت قدمى الزميل]. دفع الجذع. بزاوية (55 درجة) (:) 
(يؤدى بقضيب دی وزت مناسب) . 
عالا. (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 
4 [انبطاحء قضيب مثبت باليدين على الكتفين]. دفع الجذع . 
١‏ (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 
۱۹ - وقوف فتحا. قضيب مثبت باليدين على الكتفين]. تبادل الثنى على 


الحانبين . (يۆدی بقضيب ذى وزن مناسب) . 


tal e f 
V۳ ) 


اا ۱۷۹ 


شكل رقم 3841١‏ 
تمرينات مؤدى باستخدام ضيب ذى ثقل صناسب ( 


١١1/‏ ا - [وقوف فتحا. قضيب مثبت باليدين على الكتفين]. تبادل دوران 
الجذع على ا لحانبين . (يؤدى بّقتضيب دى وزت متاست): 
١0١‏ وقوف فتحا. قضيب مثبت باليدين على الكتفين]. ت الم کي 
كاملا . (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 
۲۳ - [وقوف. قضيب مثيت باليدين على الكتفين]. الطعن أماما مع ثنى 
الركبة الخلفية حتى تلمس الأرض . 
(يؤدى بقضيب ذى وزن متاسب). 
۳ _ [الطعن جانيا. قضيب مثبت باليدين على الكتفين]. ثنى الركبتين 
بالشادل . (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 


/ or 
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عم س مد ع عد سس م ل ل لوصوم امد ا ا ل 


۱۷7 


شکل رهم (ھ 
فصر منامت نؤادى ماستخدام هضيب ذى تقل مناسب (4) 


6 
جا‎ 11 1 3 
VA (VY (Vo ١: 1 


٩‏ - [إقعاء. أحد الرجلين مفرودة أماماء قضيب مثبت باليدين على 


665 [وقوف نصفا. قضيب مثبت على فخذ الرجل المرفوعة]. رفع . كمة 
| المرفوعة 2 
لرجل المرفوعة عاليا. 


(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب . يكرر التمرين مع رفع الرجل الاأخرى). 
أ ۷ - [وقوف عال على المشطين على حافة صندوق صغيرء OT‏ فقوت 
باليدين على الكتفين]. رفع العقبين. ْ 
(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب على صندوق صغير) . 
مته مالا ]ا . 
(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 


١ AY ۱۸۱1 


شكل رھم ١ه‏ 
فصر منات فؤدی باس تخدام ضيب ذى نقحل مناسے (ھ) 


١٠6 1 
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4 [إقعاء قضيب مثبت باليدين على الكتفين] الوثب أمامف 
(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) 
3ت قوق فيب لافيت ادن .على العتفين ]لطر ارج 
(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 
١‏ - [إقعاء. قضيب مثبت باليدين على الكتفين]. المشى أماما. 
(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) 


1 آفاها: فقت مت بالنديثت غل الکن‎ e ۱A۲ 


أماما 0 (يؤدى بقضيب دی وزك ات 
\Ao AY‏ 
شكل رفم (۷) 
تمر متات مودى باستخدام فضيب ذی نقل مصناسب(00). 
۳ _- [إقعاء. قضيب مثبت باليدين على الكتفين]. الوثب أماما عاليا مع 
مد الذراعين عاليا لدفع الثقل . (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 


6 [إقعاء عال. مسك قضيب من طرفيه باليدين من بين الرجلين]. 

دقع التقل أماما عاليا. وو ق د :وزاة: اشت): 

53 - [وقوف الطعن أماما. ثنى الركبة الخلفية قليلاء الذراعان عاليا. 
مساك قضيب من طرفيه باليدين]. دفع الثقل أماما عاليا. 


(يؤدى بقتضيب ذى وزن مناسب). 


ت 
1oo‏ 
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عم سسس مہ ا یہ م مو سے سے سی ہے م بی ی ہے ی ر سے م س م 


ظ \AY‏ - [وقوف فتمحا. انمحناء مع نی الر كبتين قلیلاء الذراعان أماما مسك 
فضيب باليدين]. دفع الثقل أماما عاليا خلفا. (يؤدى بقضيب ذى وزن مناست). 


شکل ر مھا 
فصر منات نودي ماس تخدام 
هضيب ذى تقل مصناسب (۷) 


١ مم‎ 


٨۸‏ - [رقود. الذراعان عاليا. مساك قضيب باليدين]. رفع الجذع لدفع 


-ء#» 
۹ 0 
+ 9 
a‏ 0 5 0 
حل ۱۹۱ 
شكل رهم (6 
تمر ينات نودى ماسنخدام فتضيب ذى ثقل صناسب (A)‏ 
YAS‏ [انبطاح . الصدر والذراعان عاليتان. مسك قضيب باليدين] . دفع 
٠‏ ۹ -[وقوف. ثنى الركبتين قليلا. الذراعان خلما. مسك قضيب باليدين 
خلف الظهر]. دفع الثقل خلفا عاليا أماما. 
(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 


حلفا. (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 
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IIR 


۱۹٩ هوا‎ 4٤4 ۹۳ 4۲ 


شكل رقم د۷ 
تصرمنات تو دی مباستخدام ضيب ذى نقل صتاسب (4) 
۲ - [وقوف فتحا. أحد الذراعين انثناءء مسك قضيب باليد فوق 


(یؤ دی عضي ذئ وزن مناسب» يكرر التفزية تالبك الاشرى): 
١9‏ [وقوف العضدان للأمام. ثنى المرفقين» مسك قضيب باليدين أمام 


الصدر]. مد الذراعين أماما. (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 


48 [وقوف . العضنان عاليا. الساعدان خلفاء مسك قضيب باليدين 


(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 


06 [وقوف. مسك قضيب باليدين أمام الجسم]. ثنى المرفقين . 
(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 


تمر منامت تۆدیى باستخدام ضيب ذى نقحل صناسمب )١١(‏ 


1 \o¥ 


r agg ma aa ne gga rman” شنب‎ ate موي سو جب مد‎ mk سس‎ an ar ama. 


س د اسیو و م ر سی رہ ےہ ی ی مک ی م 
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۷ - [وقوف. المرفقان عالياء مسك قضيب باليدين خلف الظهر]. 
ضغط المنكبين خلفا. (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 
7 [وقوف. مسك قضيب باليدين أمام الجسم]. رفع الذراعين عاليا. 
۰ (يؤدى بقضيب ذى وزن مناشيت ). 

64 [وقوف فتحا. انحناءء مسك قضيب على الأرض بيد واحدة]. 
مد الجذع مع رفع الذراع أماما عاليا. 

(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب» يكرر التمرين باليد اللأخرى). 
٠١ ٠‏ - [وقوف. مسك قضيب باليدين أمام الجسم]. رفع الذراعين أماما 


عاليا . (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 
عاليا. (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 


* ۰ ۲ - [وقوف. مسك قضيب باليدين أمام الصدر أحد طرفيه أعلى من 
الآخر]. دوران طرفى القضيب كل على شكل دوائر على جانبى الجسم . 


(يؤدى بفضيب E‏ وزت مناسب » يعكس الدوران). 


5-8 5 <۳ 


شكل رهم (۶) 
نصرمنات نو دی ماستتخغخدام ضيب ذى ذقل صتاسصب ٩۷‏ 


۰۳ - [جلوس طولا. الذراعان جانبا لتثبيت قضيب على الكتفين]. 
تبادل ثنى الجذع جانبا. (يؤدى بقضيب ذي وزن مناسب) . 
45 [وقوف فتحا. الذراعان جانبا لتثبيت قضيب على الكتفين]. 


تبادل ثنى الجذع جانيا . (يؤدى بقضيب ذى ورن متاسب). 


55 XK 
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. [وقوف فتحا. الذراعان جانبا لتثبيت قضيب على الكتفين]‎ _ ۲ ٠ ١ 
. ثنى الجذع أماما أ سفل على القدمين بالتبادل‎ 


(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب). 


شكق ر فم (غنابى 
تمر نامت فو دی باسسدخهدام هضيب ذی خذل مناسب (95). 


عاليا. مع لف الجذع على الجانبين بالتبادل . 
(يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 
۷ ۰ ۲ - [وقوف فتحا. الذراعان جانيا لتثبيت قضيب على الكتفين]. دوران 


الجذع على الجانبين بالتبادل . (يؤدى بقضيب ذى وزن مناسب) . 
كت واقوك تعيقاء ا تعيب فلن E‏ 
الحجل للإقعاء ثم الوثب عاليا. و دى قف دى وون سناسى)): 
خامسا: تمرينات تؤدى باستخدام قضيب بالأثقال (القضيب الحديدى + 
الطاراات). 


شكل رهم 4١‏ » 
تضيب مالآتقال 0 
١49‏ 1 
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۲ -[إقعاء ‏ مسك قضيب بالاثقال - موضوع على الأرض - باليدين] . 


رفع الئة بمد الركبتين لتثبيت الثقل على الصدر باليدينء ثم مد الذراعين 


عاليا . 
(يؤدى بثقل 06 وزں مناسب). 


1° 
شکل ر قم (©» 
قمر يتات تو دی باستخدام قضیب بالأثقال > 
 »١‏ [إقعاء _ مسك قضيب بالائقال - موضوع على الأرض _ باليدين]. 
رفع الثقل بالطعن أماما بمد الركبتين لرفع الثقل عاليا. 


(يؤدى بثقل بثفل دی وزت مناسب ) . 
س 
۲۱۱١‏ 
0 
١ 0‏ 
س س سسس س 
شكل ر فم (دبى 


فمرينات تو دی باستخدام قضیب بالا تقال ( 


١ ش‎ 1 
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5 [إقعاء فتحا. مسك قضيب بالاأثقال ‏ موضوع على الأرض - 
باليدين]. رفع الثة لتثبيته على الصدر باليدين. بد الركبتين والعودة لوضع 
الإقعاء فتحا e‏ الطعن أماماء ثم الوقوف فتحا تمد الركبتين. ثم الااقعاء فتحا. 
يدفع الث بمد الدراعيس عاليا وثنى الركبتين قليلا » الطعن أماما بمد الركبتين. 


(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 


1 
0 هه لي 
94 1 ش ١‏ 
۲۱٤ ۳ ۳۹۲‏ 1°+ 


شكل رقم (جY)‏ 
تمر ينات تؤدى باستخدام قضیب بالانقال () 


۲١‏ _ [وقوف . حمل قضيب بالأثقال على الصدرء وتثبيته باليدين]. رفع 
الثقل بمد الذراعين عاليا . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
5١+‏ [جكو. حمل قضيب بالاثقال على الصدرء وتثبيته باليدين]. 
رفع الثة يك اللزاضين: كاله (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
٤‏ _ [جلوس طولا فتحا. الركبتان منثنيتان. حمل قضيب بالاثقال على 
الصدر. وتثبيته باليدين]. رفع الثقل بمد الذراعين عاليا. 
«(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
06 [رقود. الساقان حارج مستوى الصندوق . القدمان على الأرض . 
حمل قضيب بالاثقال على الصدر. وتثبيته باليدين]. رفع الثقل بد الذراعين 
عاليا. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على الجزء العلوى من صندوق مقسم). 
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ا 1 0 2 

۱۹ ۱۸ Y1¥۷ 
)۸( شکل ر قم‎ 

فصر ينات تؤۆدی ماستخدام هضیب جالانقال (ن» 


5١1‏ -[رقود عال. حمل قضيب بالاثقال على الصدرء وتثبيته باليدين]. 
رفع الثقل بمد الذراعين أماما عاليا. 
بودي يل تع روه ایی عا مقع و 
۷ - [وقوف. حمل قضيب بالأثقال على الكتفين. وتثبيته باليدين]. 
رفع الثقل بمد الذراعين عاليا. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
6- لوقوف. حمل قضيب بالاثقال على الصدر وتثبيته باليدين]. 
رفع الثقل بمد الذراعين أماما عاليا . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
۲۹ - [وقوف. حمل قضيب بالاثقال على الصدر. وتثبيته باليدين]. 
رفع الثقل بد الذراعين أماما. ودی لدي وزد اي 
"> - اوقوف . العضدان عاليا.الساعدان خلفا. حمل قضيب بالاثقال 
باليدين ]د رفع الثقل بمد الساعدين . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
٠ YY‏ 55" 


٠ 5‏ 3 200 
؛ له 3 كن 
١ FY‏ ”> حر 

۰ شکل رقم (وب) 


نصرينات تؤدى باستخدام قضیب بالأثقال () 


۱۲ 
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١‏ [وقوف فتحا. انثناء أحد الذراعين» حمل قضيب بالاثقال باليد 
تة : رفع الثقل بمد الذراع عاليا . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب. يكرر التمرين بالذراع الأخحرى). 
5 8 [وقوف. حمل قضيب بالأثقال ‏ أمام الجسم - باليدين]. رفع الث 
برفع الذراعين أماما عاليا. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
۳ -_-[رقود عال. حمل قضيب بالأثقال ‏ أمام الجسم باليدين مستندا 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب » يكرر التمرين على مقعد سويدى مائل على 
عقلة من عقل الحائط) . 
واحدة] رفع الثقل برفع الذراع أماما عاليا . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين بالذراع الأخحرى). 


شكل رهم ١١-خى)‏ 
تمرينات تودى باستخدام قضمیب بالأثقاقل (7» 


رفع الثقل برفع المرفقين عاليا. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
55> [وقوف فتحا. حمل قضيب بالاثقال ‏ خلف الظهر ‏ باليدين]. 
رفع الل رفع المرفقين عا (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 


. ] [وقوف. ميل الذراعين آماما حمل قضيب بالآثقال باليدين‎ YYV 


رفع الثقل بثنى المر فقين . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 


/ ۳ 
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۸ [وقوف. حمل قضيب بالاثقال ‏ آمام الجسم - باليدين] . رفع الثقل 


بثنى المرفقين . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
| به ي ١‏ 
SE‏ ده 5 
١ ) > | ١‏ 3 
KR n‏ ماد 
۲۲4 حيري - YT\‏ تضرف 
شكل رقم اى 


تمر نات تودى باستخدام قضیب بالأثقال (۸). 


۹ - [وقوف عال. مسك قضيب بالاأثقال باليدين ‏ أمام الجسم مستندا 
على الفخذين]. رفع الثقل بثنى المرفقين . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على مقعد سويدى مائل مستندا على صندوق 


مقسم) . 
- ۲ - [وقوف. حمل قضيب بالاثقال ‏ أمام الجسم باليدين]. رفع الثة 
١‏ [وقوف . حمل قضيب بالأثقال باليدين]. رفع الثقل برفع الذراعين 
أماما عاليا. (يؤقص قل دی وز متاست): 


7 د اضفر غاج مى السكدوق:. لاان د 
أمام الصدر - باليدين . (ب) وقوف. بشت قدمى الزميل] . دوران الشقل أمام 
الصدر فى شكل دائرة بمد الذراعين أماما عاليا . 62 


١" 1 
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YY ل۳‎ 


شكل رقم (۸۲) 
تصرمنات تؤدى ماستخدام قضیب بالانقال (9) 


٣۳‏ _ [وقوف. الذراعان أماما مائلا أسفل. حمل قضيب بالأثقال 
باليدين]. رفع الثقل برفع الذراعين مائلا عاليا. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
:7 _ [وقوف. الذراعان خلفا. حمل قضيب بالاثقال - خلف الجسم 
باليدين]. رمع الثقل بدفع الذراعين خلفا. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
٥‏ _ [وقوف . انثناءء حمل قضيب بالأثقال ‏ أمام الصدر ‏ باليدين]. 
تحريك الثقل على شكل دائرة أمام الصدر . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
١‏ _ [وقوف . القدمان متباعدتان قليلا. الذراعان عاليا. حمل قضيب 
بالأثقال باليدين]. دوران الثقل على شكل دائرة أمام الجسم. ال 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
57 [وقوف. الذراعان أماما إحداهما مائلة عالياء واللأخرى مائلة 
أسفل . حمل قضيب بالاثقال ‏ أمام الصدر _ باليدين]. دوران الثقل بتبادل وضح 
الذراعين . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» مع تثبيت الطارات) . 
۸ _ [وقوف فتحا. إحدى الذراعين انثناء والأخحرى عاليا. حمل قضيب 
بالآأثقال ‏ فوق الرأس - باليدين]. رفع وخفض طرفى الشقل بثنى ومد المرفقين 
بالتنادب (يؤدى بثقل دی وان مات 


/ 1١6 
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ظ ۳۹ 


شكل رقم حي 
قمر ينات تؤدی باستخدام قضیب بالأثقال ده 
ظ ۹ - [رقود. الذراعان عاليا. مسك قضيب بالاثقال - موضوع على 
الارض - باليدين]. رفع الثقل أماما ثم دوران الذراعين لتكون إحداهما مائلة أماما 
والأخرى مائلة عاليا. 


(يؤدى بثقل دی وزت مناسب ) . 


١‏ 0 ھب 
شكل رقم »4١‏ 
تمر ينات نودى باستخدام قضیب بالاًتقال 01١‏ 
٤ -‏ ۲ - [رقود. العضدان جانبا والساعدان عاليا. مسك قضس بالأثقال 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 

١‏ - [وقوف فتحا. الركبتان منثنيتان قليلا . حمل قضيب بالأثقال ‏ أمام 

الصدر ‏ باليدين مع ثنى المرفقين قليلا] . دوران كل من طرفى الثقل على شكل 
دائرة على جانبى الجسم . 


(يؤدق بثقل دی وزت مناسب . ويعكس الدوراق): 


٩ 1 
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geo > 


بذ 14 
YE £۲‏ 5 5 > 
شكل ر قم (۸۵) 
تمر منات توؤدى باستخدام قضیب بالانقال (06) 


7 - [رقود فتحا. الرأس خارج يسكشوئ الضندوق» القدمان على 
الأرض . حمل قضيب بالأثقال باليدين عاليا خلفا]. رفع الشقل بخفض الذراعين 
آماما أسفل (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على الجزء العلوى من صندوق مقسم). 

۳ - [رقود. انثناء. حمل قضيب بالأثقال ‏ أمام الصدر ‏ باليدين ]رفع 
الثقر بمد الذراعين أسفل أماما عاليا أسفل . 

(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 

٤‏ - [وقوف فتحا. حمل قضيب بالاثقال ‏ أمام الجسم - باليدين]. 

. «(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب ويعكس دوران المنكبين)‎ E SN EEE 


"55 Y fo 


شكل ر فم (1 ۸ 
تمر ينات تو دی باستخدام قضیب بالأتقال ا 


بالاثقال ‏ على الصدر ‏ وتثبيته باليدين. (ب) وقوف . ميل . تثييت قدم الرفيل]. 
3 2 53 | ف نط 9-7 
رفع الثقل بثنى لدع أماما. 


(يؤدى بقل كاه دوق فلا لمعنه على صندوق مقسم). 


/ ١ 1ك‎ 
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"21١‏ [وقوف فتحا. انثناء. حمل قضيب بالاثقال ‏ على الصدر ‏ وتشيته 
باليدين]. دوران الثقل بدوران الجذع على الحانبين بالتبادل . 
۷ - [رقود. سند القدمين. انثئاء . حمل قضيب بالأثئقال ‏ أمام الصدر - 
وتثبيته باليدين]. رفع الثقل برفع الجذع والذراعين . عاليا. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على الحزئين العلويين لصندوق مقسم). 


۲4۹ TEA 


شكل ر قم (۸۷) 
تصرینات تؤدی باستخدام قضیب بالانثقال (04) 


وفوف. ميل» تثبيت قدمى الزميل]. دوران الثقل بالجذع على الجانبين بالتبادل . 
6 (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على صندوق مقسم) . 
0489 - [وقوف فتمحا. حمل قضيب بالآثقال - خلف الظهر - باليدين]. 
رفع الثقل برفع المرفقين عاليا مع دوران الجذع على الجانبين بالتبادل. 
65 - [وقوف فتمحا. حمل قضيب بالأثقال على الكتفين . وتشيست الطاراات 
باليدين]. دوران الجذع على الحانبين بالتبادل . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 


١كم‎ 1 
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شكل ر قم (۸۸) 
تمر هتات تودى ماستخدام قضیب مالانقال )٩۵(‏ 


5 [الطعن أماما. حمل قضيب بالأثقال على الكتفينء وتثبيت الطارات 
باليديز |. دوران الجدع على الحانبين بالتبادل . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
56 _ [وقوف فتحا. الذراعان عاليا. حمل قضيب بالاثقال باليدين] . 
دوران الثقل بدوران اللجدع على الجانبين بالتبادل . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
۳ _ [الطعن أماما. الذراعان عاليا. حمل قضيب بالاثقال باليدين]. 
دو ران الثقل بدوران الجذع على الجانبين بالتبادل . 
(يؤدى بثقل ذى وزان متاسب). 
+ _ [وقوف فتحا. حمل قضيب بالآثقال على الكتفين. وتثبيت الطارات 
اليدي ]. رفم هو خمص طرفى الثقل بثنى الجذع على الجانبين بالتبادل . 
1 (يؤدى بثقل ذى وان متايه )+ 
5 | دعو قب فتمحا. الذراعان عاليا. حمل قضيب باللاثقال: باليدين ]+ 
رقم فقن طرف الفقل بى اندع على الجانبين بالتبادل: 


( يق دى بثقا ذى وزن مناسب رطار ات O‏ 


1 ١-4 
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مه >" 


Yo 9 


شکل رقم روه 
تمر ينات تؤدی باستخدام قضیب بالاًنقال ٩٩(‏ 


75 [وقوف . ثنى الجذع أماما أسفل . مسك قضيب بالاثقال - موضوع 
على الأرض - باليدين]. رفع الثقل بمد الجذع عاليا. 
على الأرض - باليدين] . رفع الثقل بعد الجذع والذراعين عاليا. 

6 [وقوف فتحا. الذراعان عاليا. حمل قضيب بالاآثقال بالمسك 
باليدين]. خفض ورفع الثقل بثتى الجذع للمس الأرض بالثقل على جانبى القدمين 
بالتبادل . (يؤدى بثقل ذى ورت رفاست 


۲١ 


5 0۹ 


شكل رهم -6) 
تصرينات تؤدى باستخدام قضیب بالأثقال (۷ 


NV 
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۲0۹ _ [جلوس فتحا على حافة صندوق. الذراعان عاليا. حمل قضيب 
بالأثقال بالمسك باليدين]. خفض ورفع الثقل بثنى الجذع للمس الاأرض بالثقل 
یا کا الصندوق بالتبادل. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على الجزء العلوى 
من صندوق مقسم) . 

>> - [وقوف. ميل . حمل قضيب بالاثقال على الكتفين» وشت 
الطارات باليدين]. رفع الثقل بمد الحذع عاليا . 

(يؤدى بثقل ذى وزن متاسب). 

55١‏ - [وقوف. ميل. حمل قضيب بالاثقال على الكتفين» وتثبيت 

(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب بطارات مثبتة) . 


١ يه‎ ۴ 
0 ١ وو‎ 


۲£ + <Y YY 


مشكل رفم 09 
تمر معات تؤدى باستخدام ضيب بالأشقال (A)‏ 


۲۲ _ [وقوف فتحا. ميل . حمل فقضي”ب بالاثقال على الكتفين» د "شيك 
الظارات«عاتيدين 1 خحفض الثقل بدوران الجذع والميل أماما على الحانبين بالتبادل . 
(يؤدى بثقل دی ورل امتاس 

++ _[(1) انبطاح . الجذع خارج مستوى الصندوق» حمل قضيب بالاثقال 
على الكتفين ٠‏ وتغبيت الطارات باليدين ]. خفض الثقل بثنى الجذع أماما. ‏ (:) 


(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على الثللاثة احجزاء العلا من صندوقف مقسم) . 


1 7۷۹ 
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على الكتفين. وتثبيت الطارات باليدين. (ب) وقوف. ميل . على الجانبين 
(:) 


ق 


شكل رتم (جی 
تمو جنات نودى ماس تاخدام ضيب بالأثقال (و 


65 [جلوس على حافة صندوق. القدمين على الأرض . مسك قضيب 
بالاثقال ‏ الموضوع على الارض - باليدين]. رفع الثقل بمد الع للرقود مع رفع 
الذراعين عاليا. (يؤدى بشقل ذى وزن مناسب على الحزء العلوى من صندوق 
مقسم) . 

- [أرقود عال. سك قضيب بالأققال  الموضوع على الأرض‎ - ١ 
باليدين]. رفع الثقل بمد الجذع للرقود لحمل قضيب بالثقل على الصدر وتشبيته‎ 
باليدين . (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على مقعد سويدى مثبت أحد طرفيه على‎ 
. عقلة من عقل الحائط)‎ 

17" [وقوف . القدمان متباعدتان قليلا. حمل قضيب بالأثقال على 
الكتفين . وتثبيت الطارات باليدين]. نخفض الثقل بثنى الر كبتين كاملا (يؤدى بثقل 


AI 


المكتبة الرياضية الشاملة 


WWW.sport.ta4a.Uus 


fin 11خ‎ 


۲۹ 


شكل رهم (*991) 
تمر ينات تؤدى باستخدام قتضيب بالأثمال (-؟) 


. وزت مناسب)‎ 0 EY الخ ل‎ e 
E دی وز‎ E e . بشن الر كبتين كاملا‎ 


٠‏ ۷ _ [إقعاء عال. حمل قضيب بالأثقال باليدين أسفل مستوى القدمين]. 
رفع الشقل بمد الركبتين كاملا . (يؤدی بثقل ذى وزن ا لاحره 
العلوى من صندوق مقسم) . 
5 _[وقوف. المشطان على حافة مكعب خحشبى» حمل قضيب بالأثقال 
على الكتفين» وتثبيته باليدين]. رفع الثقل برفع العقبين. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 


0 
ا‎ 
8 0١ 
١ مهم‎ 5 
: 1 
35 ١ ا‎ 2 
YVo V4 VY VY 


شكل ر قم )525١(‏ 


تمرمنات تو دی ماستخدام فقضيب مايا ششال ۷؟) 


1 Ag 
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۲۳ - [وقوف. حمل قضيب بالاثقال على الكتفين. وتثبيته باليدين] . 
الطعن أماما. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
SA‏ - [الطعن جانبا. حمل قضيب بالاثقال على الكتفين. وتثئسته 
باليدين] . الطعن على الحانبين بالتبادل“ 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب مع الطعن بالرجل الأخرى) . 
TY‏ _ ))0( وقوف على الكتفين قرفصاء. سند الظهر باليدين . حمل قضهس 
بالا ثقال على القدمين. (ب) وقوف. ثنى الركبتين قليلا. تثبيست الثقل باليدي] 
رفع الثقل عاليا بمد الركبتين. «(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب)( :) 
 -66‏ [وقوف نصما. حمل قفضيب بالاثقال على الركبة الأمامية. تنبت 
الطارات بالمسك باليدين] . خمض الثقل بخفض الركبة . 1 
(يؤدى بثقل دی وزب مناسب) . 


4 1 3 ص 


0 
كال" VV‏ 
شكل ر قم(ه» 
تصرينات تودى ماستخدام ضيب بالأئقال (>) 

71 ۷ _ [ جلوس على حافة صندوق. حمل قضيب بالاثقال على 
الركبتين. تثبيت الطارات باليدين] . رفع الثقل برفع العقبين. (يؤدى بثقل ذى وزن 
مناسب على جزثين علويين من صندوق مقسم). 

VY‏ - [وقوف نصفما. سند القدم الآمامية على حافة صندوق . حمل قضرهبف 
ا لقا 100 از 1 . 2 1 5 2 ا 
بالاثقال على الكتفين. مع تثبيته باليدين]. الصعود بالثقل برفع القدم الخلفية فوق 


الصندوق . (يؤدى بثقل ذى وزد مناسب على جزئين علويين من صندوق مقسم. 
يكرر التمرين بسند الرجل الأخرى). 


١/5 XK 0 
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۸ _ اجلوس على صندوق مع تباعد القدمين. حمل قضيب بالاثقال 
على الكتفين. وتثبيت الطارات باليدين]. رفع الثقل بمد الركبتين. (يؤدى بثقل دى 


۲۷۹4 1" 
شکل رهم )7٩(‏ 
تمو هنات تؤدى باستخدام تضيب بالاأنقال (۷؟ 

۹ _[جلوسر على حافة صندوى مقسم مح تباعد القدمين . حمل قضيب 
بالاثقال على الكتفين. وتشبيت الطارات باليدين]. الوثب أماما لتخطى جزئين 
متجاورين لصندوقين. مع الدوران ربع دورة والوقوف . (يؤدى بثقل ذى وزن 
مناسب على أربعة أجزاء علوية من صناديق مقسمة). 

28> - [وقوف. إحدى القدمين مستندة على صندوق. حمل قضيب 
بالآثقال على الكتفين. وتثبيت الطارات باليدين]. خفض الثقل بثنى ركبة الرجل 
الأخرى نصفا. (يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على جزثين علويين من صندوق 
وو يكور ا الجا الاي 


1 % 
"َ ١ n ١5 I E 


YA“ YAY YAY A1 


شكل رهم )٩۷(‏ 
تمرينات تؤدى ماستخدام قتضيب بالأثقال )٩٤(‏ 


1 Vo 
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۲١‏ - [وقوف. ثنى الركبتين قليلا. حمل قضيب بالاثقال على الکتفیں 
وتثبيته باليدين]. رفع الثقل بالوثب عاليا. 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
52587 [وقوف نصما. حمل قضيب بالاثقال على الكتفين. وتشسته 
باليدين] | : 
الأخرى) . ْ 


0 


5 رو ال 
يبي ديت 
Y AV YA“ YAoe‏ 
شکل ر قم ده 


تمر ينات تؤدی باستخدام قضیب بالانقال (©» 
6 _ [إقعاء . حمل قضيب بالأثقال على الكتفين › و تثبيته باليدين] . 
رفع الثم بالوثب أماما مع الدوران ربع دورة لأحد الخانبين . 
(يؤدى بثقل مناسباء يكرر التمرين مع الدوران على الجانب الآخر). 

YA“‏ 5 [الظضعن أماما. حمل قفضيب بالاثقال على الكتفن › وتثكسته 
باليدين]. الضغط بالثقل بثنى الركبتين . 

(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب» يكرر التمرين مع تبديل وضع القدمين). 

۷ - [إقعاء. حمل قضيب بالأثقال على الكتفين. وتثبيته باليدين]. رفع 
ال بالوثب أماما والوصول للطعن أماما. (يؤدى بشقل ذى وزن مناست› يكرر 


۱۷ 
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۲۸۹ اوا 


شکل رهم )٩٩(‏ 
تمر ينات قودى باستخدام قضیب بالأنقال (50؟) 
۸ _ [وقوف فتحا. ثنى الركبتين قليلاء حمل قضيب بالأثقال على 
الكتفينء تثبيت الطارات باليدين . 1 رفع الثقل بالوثب على القدمين بالتبادل . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
۹ 0 [إقعاء. حمل قضيب بالأثقال على الكتفين. وتثبيته باليدين]. المشى 
أماما بالثقل . 
(يؤدى بالثقل ذى وزن مناسب). 
٠‏ ۹ _ [الطعن أماما. حمل قضيب بالأثقال على الكتفين» وتثبيته 
باليدين] . المشى أماما بالثقل . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب) . 
سادسا ‏ تمرينات توؤدى باستخدام وزن المسم كثقل بالإضافة إلى أدوات 
أخرى (كرات طبية ‏ أكياس رملية) 
(١)الأداة:‏ عقل حائط. عقلة» قائم عمودى مثبت بالأرض. 


۲۹٤ ۲4۳ ۲4۲ ۲4۱ 


شكل رهم 26١-١١‏ 
تمر منات ودی ماستخدام وزن الجسم كثقل بالاضافة إلى أدوامت الخرى © 
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١‏ - [انبطاح مائل عميق]. ثنى الذراعين. 
۲ _[وق.ذ . : j‏ 
أ رص » وعلى مقعد سويدى ‏ سند على حائط). 
حائط) . 


۲4۸ ۹۷ ۲۹٦ 


شكل رقم 0-١١‏ 
n.‏ منامت م مه - a 8 ٠‏ 0 
متسر د ت مو دى باس تخدام وزن الجسم كثقّل بالاضافة إلى أدوات اأخروى )¢( 


65 [تعلق مواجه. تثبيت كرة طبية بين القدمين]. تتن: ندران كاملة : 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على عقلة أو عقل حائط). 
51١‏ -_[(1) تعلق فى زاوية مواجه. (ب) وقوفاء مسك قدمى الزميل ]. 


YA 
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(يؤدى على عقلة أو عقل حائط). 


۷ - [تعلق. تثبيت كرة طبية بين القدمين]) رفع الكرة الطبية أماما للمس 


اليدين . (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على عقلة. أو عقل حائط). 
۸ _ [تعلق . تثبيت كرة طبية بين القدمين]. ‏ فع الكرة الطبية أماما جانيا 
عاليا. (يؤدى بكرة طبية ذات وزت مناسب على عقلة. أو عمقل حاتط) . 


۹4 
شكل ر قم )٩0-٩(‏ 
تمر منات موّدى ماستخدام وز ن الجسم كتثفل بالاضافقة إلى أموامت أخرى راسف 


8 [تعلى . تثبيت كرة طبية بين القدمين] . دوران الكرة الطبية على 
جانبى الجسم بالتبادل . (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على عقلةء أو عقل 
حائط) . 

٣٠١ >‏ [تعلق. الركبتان أماما. تثبيت كرة طبية بين القدمين]. رفع الكرة 
الطبية عاليا. أماما أسفل عاليا. (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على عقلة. أو 
عقل حائط) . 

٠ ۱‏ ۳ - [ميزان جانبى . الذراعان عاليا. مسك قائم مثبت عمودى على 
الأرض]ء رفع الرجل المرتكزة عن الأرض وضمها بجوار الأخحرى. 

(يستخدم قائم مثبت عمودىء أو عقلتان من عقل الحائط) . 

٠ ۲‏ ۳ - [وقوف. انحناء. سند الكتفين» الذراعان عاليا. مسك عقلة من 
عقل الحائط . تثبيت كرة طبية بين القدمين]. رفع الكرة للتعلق المقلوب . (يؤدى 
بكرة طبية ذات وزن مناسب على عقلة من عقل الحائط). 


1 ۷۹ 
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شکئ ر فی رسصو.ني 
تمرينات مودي باستخدام وزن الجسم كنقل بالاضافة إلى أدودت أخرى (ه) 


۳ - [(أ) وقوف مواجه. الذراعان مائلان أسفل. مسك عقلة من عقل 
الحائط . (ب) جلوس على كتفى الزميل]. ثنى الجذع للوصول للوضع المائل . 
(يؤدى أمام عقل حائط) . 
(DJF -&‏ رقود. الذراعان جانبا. الرجلان أماما مائلان. سند على عقلة 
من عقل الحائط . (ب) انبطاح مائل عال. سند الذراعين على مفصلى فخذى 
الزميل] . مد الجذع . 


(يؤدى على عقل حائط) . 


١ 6‏ 5م ۳ ۷ ۳ 
شكل رهم 36١6١‏ 
تصرينات تؤدى باستخدام وزن الجسم كثقل بالاضافة إلى أدوات أخرى (ه 


١/8٠ 1 
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ه.“ ‏ [تعلق . الظهر لعقل الحائط» إحدى الركبتين أماما. تثبيت كيس 

رملى فى كل قدم]. رفع الثقلين برفع الركبتين بالتبادل . 
(يؤدى بكيس رملى ذى وزن مناسب على عقل حائط) . 

٣٠ ٦‏ _[(7أ) تعلق . الظهر لعقل الحائط. ثنى الركبتين قليلاء إحداهما أعلى 
من الأخحرى. (ب) انبطاح مائل عال. سند يد كل ذراع على ركبة]. رفع الركبتين 
آماما بالعبادل. 

(يؤدى على عقل حائط) . 
ا.” _ [تعلق مواجه لعقل الحائط . تثغبيت كرة طبية بين القدمين]. رفع 
الكرة الطبية خلفا بين الركبتين . ۰ 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على عقل حائط) . 

۰۸ -_[(أ) تعلق مواجه لعقل الحائط . الركبتان منشنيتان خلفا. 

(ب) انبطاح مائل عال . مسك أسفل ساقى الزميل]. مد الركبتين . : (i)‏ 
ظ (يؤدى على عقل حائط) . 


8 لد 0 
ll‏ ب 
١‏ رھ | ب جا 
0 
له 
O‏ 
TI ۳\۳ ۳۹۱١ ۳1٠° ۳۰۹‏ 
شكل رهم )٩۰۵(‏ 


تمرينات تودى باستخدام وزن الجسم كثقل بالاضافة إلى أدوات أخرى © 

٣٠۹‏ - [(أ) تعلق مواجه لعقل الحائط . وضع إحدى القدمين على عقلة من 
عقل الحائط . (ب) جلوس طولا فتحا. مسك القدم الحرة للزميل]. رفع الجذع 
غاا .220 (یؤ دی على عقل حائط) . 
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0 5 - [(آ) وقوف مواجه. مسك عقلة من عقل الحائط باليدير 
با جلوس على كتفي الزميل: مسك عقلة س عة | اسرد 
لزميل مسك عقلة من عقل الحائط] . ال بالتسلو 

لأعلى عقل الحائط . 8 له 
.( 

(يؤدى على عقل حائط). 

6١‏ [(أ) تعلو ند القدمي قلة 

00 1 أ) تعلق مواجه. سند القدمين على عقلة من عقل الحائط باليدين 
باليدين]. رفع الزميل بمد الركبتين كاملا. ٤‏ :)2 
(يؤدى على عقل حائط). 
0015 وكوك ا ا ا 
اج علوي على کن ایل ك ا ن ع ت 


T1۲ 


ئط باليدين]. رفع الزميل 
(:). 

(يؤدى أمام عقل حائط). 
وقوف مواجه. مسك عقلة من عقل الحائط باليدين. 


5 تفى ال و 
: جلوس على كتفى الزميل. مسك عقلة من قل الخائط باليدير.]. المش ذ 
م ٣ل‏ الى 


(0J _ T1۳ 


.):( 


شكل رهم ۰.۷ 
تمر ينات تو دی مابس تخدام وو .. 1 ضماهنة 
فصر مو دی ماسب خدام وزن الجسم كثقل بالاضافة إلى أدوات شري (ب) 


۱A۲ 
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٤‏ _[(أ) إقعاء مواجه. مسك عقلة من عقل الحائط باليدين . (ب) جلوس 
على كتفى الزميل ٠‏ مسك عقلة الحائط باليدين]. رفع الزميل بمد الركبتين 
كاملا . (:) (يؤدى أمام عقل حائط) . 

٥‏ _ [(7أ) رقود. ثنى الركبتين كاملا. مسك عقلة من عقل الحائط 
باليدين. (ب) جلوس على قدمى الزميلء مسك عقلة من عقل الحائط باليدين] . 
رفع الزميل بمد الركبتين كامالا. (:). (يودى أمام عقل حائط) . 


۳۱٦ 


شکل رهم ع١‏ 
تمر منات تو دی ماسندخدام وزان الحسم كثقل بالاضافة إلى آدوات آخو ی (۸ 


5" _[(آ) رقود. ثنى الركبتين كاملا. مسك عقلة من عقل الحائط 
(يؤدى أمام عقل حائط) . 
(۲) الأداة: عقلة - حلق ‏ متوازن. 


۳۹A 


شكل رهم )٩۰۸(‏ 


بحم : 7-2 نة 9 )4( 
تمر منامت نوؤدئى ماسخدام ورف الجسم كنكل مالا ضشاهه الى أدو ات أحرى 
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۷ - [التعلق من أعلى على عقلة . تثبيت كرة طبية بين القدمين]. مرجحة 
الجسم أماما خلفاء ثم أماما لرمى الكرة أماما عاليا. 


(يؤدى بكرة طبية ذات ورن مناسب على عقلة) . 


(يؤدى على عقلة). 


3 0 1 
0 a 
ا‎ 
PY» 


14 


شکل رقم (۹) 
e‏ ا ge‏ هه اه 500 5- 5 nea‏ 
تمر نامت دو دی ماستنخدام ورن الجمسم كتقل هالاضاهة إلى أدوادت أخرى د 


64 [تعلق من أعلى على عقلة . تشبيت كرة طبية بين القدمين]. رفع 
الكرة أماما عاليا فوق قضيب العقلة . 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على عقلة) . 
0 من أعلى على عقلة. تشبيت كرة طبية بين القدمين]. رفع 
الكرة والجذع أماما عاليا بين الذراعين. والسقوط بها خلفا للتعلق العكسى . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب على عقلة) . 


اه 
5 
9 وك O‏ 
0 
١ e‏ 


- 


TY TYY ابوب‎ 


3 مما 55 ا .0 a4 E.‏ < . 00 
دصر مات دو دی ماس خدام وزن الجسم كثخل مالاضاهة إلى آدوات آخری OY»‏ 


1A4 
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١‏ -_[تعلق من أعلى على حلق. تثبيت كرة طبية بين القدمين]. 
مرجحة . الجسم أماما خلفا. 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على حلق) . 
 ”‏ [تعلق من أعلى على حلق . تثبيت كرة طبية بين القدمين]. 
ثنى الذراعين . (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على حلق) . 
۴۳ _ [تعلق من أعلى على حلق. تقبيت كرة طبية بين القدمين]. رفع 
الكرة والجذع أماما عاليا بين الذراعينء والسقوط بها خلفا للتعلق العكسى . 


(يؤدى بكر ة طبية ذات وزن مناسب على حلق). 
14 
bd 5‏ 9 ك4 


Y4 


شكل رقم ٩٩9‏ 
تمر منامت تو دى ماستخدام وزن الجسم كتقل بالاضافة إشی آدوات أخرى 0١‏ 


515 [تعلق من أعلى على حلق . انثناء . تثبيت كرة طبية بين القدمين] 
مد الذراعين جانبا بالتيادل . 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على حلق) . 
٥‏ - [7أ) تعلق من أعلى أفقى على حلق وجها لظهر. (ب) وقوف مسك 
قدمى الزميل]. رفع الجسم لوضع الارتكاز الأفقى . 20:0 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على حلق). 


/ ١ هم‎ 
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۳4 YA TV 


شكل رضم )٩٩(‏ 
تصر ينات تؤدى باس تخدام وزن الجسم کنقل بالاضافة إلى آدوات آخری (سه 


1 - [تعلق من أعلى على حلق . تثبيت كرة طبية بين القدمين]. دوران 

الرجلين بالكرة على شكل دائرة أسفل الجسم . 
٠‏ (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على حلق) . 

۲۷ - [ارتكارز على متوازى. تثبيت كرة طبية بين القدمين]. المشى للأمام 
بتبادل اليدين . (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على متوازی) . 

5350 - [ارتككاز على متوازی . شيت كرة طبية بین القدمين] . المشى للأمام 
بالدفع باليدين معا. (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على متوازى) . 

648 ارتکاز على متوازی . انثناء . تثبيت كرة طبية بين القدمين]. 


ی ت ورو ی ع توا 
6 
0 ا 
| ا 3 
> 
ا 


1 
شكل رهم س 


عم مثا 5 @ + 0# عام a‏ ۴ 3-35 
فصر م فب مو دى باس دخدام وزن الجسم كتقل بالاضافة الى أدو ات آخری (OE‏ 


۱۸٨٩ 
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عع ETE‏ علي حل طر فی متو ازی . شت كرة طبية بين القدمين]. 
5 الداعين (يؤدى بكرة طبية ذات وزك مناسب على متوازی) . 
۱ _ | , بکاز على متوازی . انثناء. تثبيس كرة طبية بين القدمين]. 
مر جحة الحسم أماماء وخلفا مع مد الذراعين . 


(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على متوازى) . 


جع" "* 0 


TY TY 
)١١2 شكل رقم‎ 


تمر منات نودي ماستخداام وزت الجسم كتقل بالاضافة إلى أدوات أخرى )١6(‏ 


۲ _ [جلوس طولا على إحدى عارضتى المتوازى» الساقان أسفل 
العارضة الآخر. الذراعان عالياء مسك كرة طبية باليدين]. ثنى الجذع خلقا . 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على متوازى» . 
٣۳‏ _ [انبطاح على إحدى العارضتين. الساقان أسفل العارضة الأخرىء 
الذراعان عالياء مسك كرة طبية باليدين]. ثنى الجذع أماما. 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على متوازى) . 


ن) يب 


TE. 
)01١0( شکل رقم‎ 


5-5 سا 3 ع +- . بي ا م وم 
اهو مساات مودى ماسنتخدام وزنئ الجسم کنل ماك ضاهه الى ادو امت أخرى زلسف 
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٤‏ 9 [() وقوفف. مسك طرفى عار ضتسى المتوازىء (ب) جلوس على 
كتفى الزميل]. ثنى الركبتين نصفا. 00 
(يؤدى على جهاز متوازى) . 
٠‏ الأداء: حبال التسلق ) 


۹ 9 35 ا 
| 9 أو 
Yo‏ ليس 


Fv 


٠.8 


شكل ر قم 0415١‏ 
تصرينات فودى باس تخدام وذن الجسم كنقل بالاضافة )إلى أدو امت أخرى رطف 


65 [تعلق على حبل تسلق] . تسلق الحبل بتبادل اليدين . 
(يؤدى على حبل أو ماسورة تسلق) . 
37 [تعلق على حبل تسلق]. تسلق الحبل بنقل اليدين بالتبادل. 

(يؤدى على حبلين. أو ماسورتى تسلق). 

55 [تعلق على حبلى تسلق . انشناء]. تسلق. الحبلين باليدين معا. 

(يؤدى على حبلين . أو ماسورتى تسلق). 

۸٨۸۵‏ 7 [تعلق. على حبلى تسلق . انثناء] . مرجحة الرجلين أماما عالياء ثم 
ثنى الركبتين قليلا. والتسلق باليدين معا. 
(يؤدى على حبلين أو ماسورتى تسلق) . 


١ حلم‎ 1 
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شکل رفس 2197١‏ 
تمر ينات تؤدي باستخدام وزن الجسم كنقل بالاضافة )فى أحوات آخرى ه١‏ 


۹ _ [تعلق. الرجلان أماما فتحا على حبل تسلق]. تسلق الحبل بتبادل 
اليدين . (يؤدى على حبلء أو ماسورة تسلق) . 
.4 - [تعلق قرفصاء على حبل تسلق]. تسلق الحبل بتبادل اليدين . 
(يؤدى على حبل . أو ماسورة تسلق) . 
0 [تعلق قرفصاءء على حبلى تسلق]. تسلق الحبلين باليدين معا. 
(يؤدى على حبلء أو ماسورة تسلق) . 
+4" [تعلق مقلوب قرفصاء على حبلى تسلق]. تسلق الحبلين باليدين 


> الأداة: صناديق مقسمة - حواجز ألعاب قوى ‏ مقاعد سويدية. 


شكل رهم (<ى91) 
س 0 ضمافة ت = 0% 
تمر منات تو دی ماستخدام وزن المعسم كنحل بالاضاهة إلى أدو امت خر ی 


/ ۱۸۹ 
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ا ا مائل مقلوب . مع ثنى الركبتين قليلا على حافتى صندوق 
مقسم]. خفض الجسم بين الصندوقين بثنى الجذع . 
٤‏ [ارتكاز زاوية. انثناء بين صندوقين مقسمين]. مد الذراعين مع 


O 
PTT 
Eis 
PENT 

شكل رفم (وانى 
تمر منامك ئۆدى باستخد ام وزن الجعسم كتفل بالاضافة إلى أدوات أخرى )€( 
٠٥‏ _ [الطعن أماما على حافتى صندوقين مقسمين › نی الركبة الخلفية] 
الضغط بالجسم لاسفل . (يؤدى على صندوقين مقسمين). 


۳٤٦‏ 8 [انبطاح مائل موازى]. المشى حانبا بنقل اليديسن قق النجاه دوران 
عقرب الساعة على شكل دائرة مركزها القدمان (يعكس الدوران) . 


(يؤدى على جزء علوى من صندوق مقسم). 
0 


2 
0 
- ` 0 كم‎ 0 
O 00 A 
a ۰ 3 ١ 


۳e۹, E۸ 


شكل رتم ٩٩-۰‏ 
تھے منامت ته س 5 5 
فصر یمامت موا دی باس تخد ام وذن المعسم كنضل مالاضافة )نی آدوامت آخری (١ى‏ 


ظ ۱4۰ 
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 ”48‏ [وقوف نصفا]. الحجل أماما. 


7 0 0 5 0 7 0 
ا | ركم A f‏ 
م ١‏ 
50 7-3 > 
7 7 3 ي" 
وم 9 


شکل رقم (١؟١)‏ 
تمرينات تؤدى ماستخدام وزن الجسم كثقل باإاضاهفة إلى أدوات ألخرى ٩©‏ 


. [وقوف نصمقا]. الحجل أماما مع ثنى الركبتين‎ _ ٠١ ٠ 
[وقوف نصفا]. الوثب بخطوة للأمام والهبوط على القدم الأخرى.‎ _ ١ 


چ ٻ e‏ “ص WERE OE!‏ 4 > 
f e‏ 2 ”3 5-5 0 7 ع 
0 1 1 ر 1 ظ. 0 1 1 2 
ىا ٠‏ - 7 0 
| لع : : 1 : 9 ١‏ 


ror Yor 


شكل رهم (١؟؟1)‏ 
تمرينات تؤدى باستخدام وزن اللجسم كنقل بالاضافة إلى أدوات أآخرى ١‏ 
5 ار اميد هالا جالقدسين للوكوك: نوق درق مق 
والفبوظ غل الآرضن : يكرزر ذلك على صندوفين احرين: 
(يؤدى على ثلاثة صناديق مقسمة أو أكثر). 
٣۳‏ _ [وقوف]. الوثب عاليا بالقدمين لتخطى صندوق مقسمء ثم أداء 
وثبة على الآأرض. يكرر ذلك على صندوقين آخرين . 
(يؤدى على ثلاثة صناديق مقسمة أو أكثر). 


: ١95١ 


000101010000 
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“oo 


| شكل رهم (مودوى 

قمر ينات تؤدی باستخدام وزن البعسم كثقل بالاضافة إلى أدونت أخرى (6>» 

514 [وقوف]. الوثب عاليا بالقدمين لتخطى صندوق مقسم. ثم الوثب 
للوقوف فوق الصندوق التالى. ثم الهبوط على الأرض. ثم الوثب بالقدمين 
لتخطى الصندوق الأخير . 

(يؤّدى على ثلاثة صناديق مقسمة أو أكثر). 

06 [وقوف]. الوثب عاليا بالقدمين للوقوف فوق صندوق مقسم. 

والهبوط على الأرض لأداء وثبة للأمام . يكرر على الصندوق التالى . 
(يكرر على صندوقين مقسمين أو أكثر) 


سج م 


8 امل 
i 8 5 1 3‏ 
N - ٠‏ 7 دن 5 mE e‏ لكان 3 3 3 
د اسن 
١ ov CA‏ 
شكل ر قم >4١‏ 
قمر هنات قتؤدی جاسنتدخدام وزن الجسم كنقل بالاضافة إلى أدوات ألخرى (ه) 


7 - [وقوف . الوثب عاليا بالقدمين لتخطى صندوق مقسم» والهبوط 
على الآرض لأداء الوثب الطويل - وثبتين متتاليتين - يكرر ذلك على الصندوق 
التالى . (يؤدى على صندوقين مقسمين أو أكثر). 

517" [وقوف]. الوثب أماما بالقدمين وثبتين متتاليتين. ثم الوثب عاليا 
لتخطى الصندوق الأول» والهبوط على الأرض. ثم تخطى الصندوق التالى. 


۱۹۲ 
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د و ١‏ ,و 
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مو م 


شكل رهم (95©0) 
تمر منات مو دى ماستخدام وزن الجسم كثقل بالاضافة إلى أدوات ألخرى ٩+۷‏ 


۸ -_ [وقوف]. الوثب أماما بالقدمين لتخطى حاجز ألعاب قوى مقلوب . 
كرو ذللك: 
(يؤدى على أكثر من حاجز ألعاب قوى مقلوب). 
۹ _ [وقوف]. الوثب أماما بالقدمين لتخطى حاجز ألعاب قوى فى 
الوضخ الحافئ.. يكرو ذلك : 
(يؤدى على أكثر من حاجز ألعاب قوى فى الوضع العادى). 


0 


۳\: 


شکل رهم ٩٩٩‏ 
فصر مساقت فؤدى مِاستخدام وزن الجسم كنثقل بالاضساهة إلى آدو ات آخری (TY)‏ 


۳١ ٠‏ -[وقوف جانبى نصفا. الرجل الأمامية على صندوق مقسم] الوثب 
أماما عاليا للهبوط بالقدمين على جزء علوى من صندوق .ثم الوثب للهبوط على 
جزئين علويين من صندوق آخرء ثم الوثب للوقوف على صندوق ثالث من ثلاثة 
أجزاء . 


(يؤدى على ثلاثة صناديق مقسمة مختلفة الارتفاعات موضوعة بالطول). 


1 ١+ 
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١‏ - [وقوف . إحدى الرجلين أماما مستندة على صندوق مقسم]. 


۱ ھ ٠‏ | . 5 57 با 3-1 - 
لوئب فى - (يؤدى على صندوق مقسم من أربعة أجزاء) . 
أ 
1 : 
IT.‏ ل 
شكل رقم )٩۷(‏ $ 


تمر منات فودى باسنتخدا/م وزن الجمسم كنل بالاضامة إلى أدوات خر ی (۸) 


١‏ - لوقوف جانبى نصفا. الرجل الامامية على مقعد سويدى. مسك 
كرة طبية أمام الجسم]. الوثب أماما بالقدمين على المقعد. 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على مقعد سويدى) . 
505 [وقوف جانبى . مسك كرة طبية باليدين أمام الجسم]. تبادل الوثب 
بالقدمين فوق وعلى جانبى المقعد . 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على مقعد سويدى). 
55414 [وقوف جانبى]. الوئب عاليا لتخطى حاجز . 
(يؤدى على حاجز ألعاب قوى بارتفاع قانونى) . 
سابعا ہے تمرينات مقاومة: 
١‏ تؤدى بحبل مطاط: 


ا 
1 أ 1ْ 0 
مدع عض TV‏ مدم 


شکل رقم OTA)‏ 
فصر دنات ماو مة © 


١55 . 
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مد" ادفوف فتحا. مسك كل طرف من طرفى حبل مطاط بيدء 
إحداهما فو ف الرآسى والاأخحرى جانيا أسفل ] . الكت عك الذراع العليا عاليا. 

55” - [وقوف العضدان عالياء الساعدان حلما. مسك كل من طرفى حبل 
مطاط بيك > و لشت منتصمه أسفل القدمين]. الشد عمد الساعدين عاليا . 

۳۷ _ [جثو. العضدان عالياء الساعدان حلما. مسك كل من طرفى حبل 
مطاط بيد» وتثييت منتصفه أسفل القدمين]. الشد بمد الذراعين جانيا. 

۳۸ - [وقوف فتحا. انثناء. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد]. الشد 


عد الذراعين جانيا. (يؤدى بحبل مطاط) . 
مض ظ ۳۷۱ َ۳ 
شكل ر قم 169١‏ 


تمر منات مضاوصة © 
۳۹ _ [انيطاحء الكفان أمام الصدر. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد . 
[وقوف. الوضع أماماء الظهر للحائط . انثناء. مسك كل من طرفى 
حبل مطاط بيده وتثبيت منتصفه بحائط ] . الشد بد الذراعين أماما. 
۷۱ _- [وقوفا. القدمان متباعدتان قليلا . مسك كل من طرفى حبل مطاط 
EE‏ وتشيت منتصفه تحت القدمين]. الشد لأعلى برفع المرفقين . 


1 ١4ه‎ 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.us‏ 


١‏ - [وقوف. مسك کل من طرفى حبل مطاط بيدء ا 
القدمين]. الشد بثنى المرفقين . (يۋدى بحبل مطاط) . 
QO 0‏ 


- © 


مم تتصسحون سر 
TV4 TV‏ 
شبكل رهم ) 
فصر ينات محاوصمة (*) 


۳ - [رقود. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد وتثبيت منتصفه حت 
۷٤‏ - [وقوف. الوضع أماما. الذراعان أماما. مسك كل من طرفى حبل 
مطاط بيد . ونثبيت منتصفه بحائط ] . الشد بثنى المرفقين خلفا. 


2 ۹ : 
مح‎ 
aA 
“۷۹ TYA VY 


Vo‏ دياس 


1 


h~ ~~ 


شكل رھم ۷س 
تمرينات مضاومة ى 


71 [وقوف فتحا. مسك کل من طرفى حبل مطاط بيدء وتثبيت منتصفه 


١و5‎ 1 
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۷ _ [وقوف. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد وتثبيت منتصفه تحت 
القدمين]. الشد برفع الذراعين حلفا عاليا. (يؤدى بحبل مطاط) . 
۸ _ [وقوف . ثنى اللجذع أماما. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد. 
و تثبيت منتصفه تحت القدمين]. الشد برفع الذراعين خلفا عاليا. 
(يؤدى بحبل مطاط) . 
۹ - [رقود. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد». وتثبيت منتصفه تحت 


© a 
, © ۳ 
AY FAY ۳۸۱ A۰ 
)٩۳۲( شكل ر قم‎ 


تمرينات مقاومة(ه) 


۰ _ [رقود. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيدء وتثبيت منتصفه تحت 


القدفو ]1 الكت برفع الذراعين أماما. (يؤدى بحبل مطاط) . 
١‏ _ [وقوف فتحا. الذراعان عاليا. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد] 

الشد بخفض الذراعين جانيا . (يؤدى بحبل مطاط) . 
8“ [وقوف فتحا. الذراعان أماما. مسك كل من طرفى حبل مطاط 

بيد]. الشد بالذراعين جانيا. «(يؤدى بحبل مطاط) . 


۳ _ [وقوف فتمحا. ميل الذراعين عاليا . مسك كل من طرفى حيل مطاط 
بيدء وتثبيت منتصفه بحائط ] . الشد يخفض الذراعين أماما. 


لس سسا ع ص 


عسي ع م عع د 
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شکل رقن صوموى 
نمر منات مصقاوصة س 
15 - [وقوف فتحا. ميل الذراعين عاليا. مسك كل من طرفى حبل مطاط 


65 - [وقوف. ميل . الذراعان أماما أسفل. مسك كل من طرفى حبل 
مطاط بيدء وتثبيت منتصفه بحائط]. الشد بالذراعين جانبا أسفل . 

. [وقوفف. الذراعان خلما. مسك کل من طرفى حبل مطاط بيد‎ 5341١ 
وتثبيت منتصفه بحائط ]. الشد بالذراعين جانبا أماما.‎ 


سيم سه د 
۳A4 FAR‏ 


شكل ر قم ونان 
فصمرينات مفاوصة )W(‏ 


۷ _ [وقوف . الذراعان أماما. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد 
وتثبيت منتصفه بحائط ] . الشد بالذراعين جانبا حلفا. (يؤدى بحبل مطاط) . 


۸ _ [رقود. الذراعان عاليا. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيك 
وتئبيت منتصفه بحائط ] . الشد بخفض الذراعين أماما. (يؤدى بحبل مطاط) . 


۱۹۸ 
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۹ -_[رقود. الذراعان مائلتان عاليا. مسك كل من طرفى حبل مطاط < 


° وم ۳۹۱ TA.‏ 
شكل ر هتم (۳۵) 
تمر ينات مقاومة ( 


۰ ۹ - [(آ)رقود سند الرأس باليدين. تثبيت منتصف حبل مطاط فوق 
الملشطين. (ب) جثو أفقى. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد]. الشد برفع 
الرجلين مائللا عاليا (:) (يؤدى بحبل مطاط) . 

۱ _ [وقوف . الوضع أماما. تقوس خلمفى. الذراعان عالياء الظهر 
لخائط ا مطاط بیدا . CE sS‏ 

۲ _ [وقوف الجذع أماما أسفل . انثناء. es‏ 
بيدء وتثبيت منتصفه أسفل القدمين] . الشد بمد الجذع لوضع الميل . 

(يؤدى بحبل مطاط) . 


ي 0 

m7 7 ® 

mA ISX 
Ae ۳۹٤ ۳4۳ 


شكل ر قم (۹ 0۳ 
نور منامت مقاوصة (94) 


1 ۱۹۹4 
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(D1 _ A‏ انبطاح . الذراعان عاليا. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد. 
م جثو أفقى مواجه» مسك منتصف الحبل المطاط باليدين] . الشد برفع الصدر 
والذراعان عاليا. (:) (يؤدى بحبل مطاط) . 
51 [وقوف. الوضع أماماء الجذع مائلا للأمام . الذراعان مائلتان عالياء 
والذراعان خلفا عاليا. (يؤدى بحبل مطاط) . 
6" [جثو. أحد الرجلين جانبا. الجذع منثن لاتهاه الرجل الممرودة. 
الذراعان عالياء مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد» ومنتصفه مثبت تحت القدم 
المفرودة]. الشد بمد اللجذع والثنى على الجانب الآخر . 
(يؤدى بحبل مطاط› يكرر التمرين على الجانب الآخر). 


0 
0 
©0 

اپ و خب 1 ١‏ 
یکم ےویم ® E‏ 

۳۹۹ ۳۹۸ ۳4V ۳۹٦ 

مشكاق وني (اس 
تمر ينات صقكومة 0-١‏ 


۴٩٣‏ _ [إقعاء. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد. وتثبيت منتصفه أسفل 
القدمين]. الشد بمد الركبتين . (يؤدى بحبل مطاط) . 

۷ . [رقود. إقعاء. مسك كل من سرفى حبل مطاط بيده وتثبيت 
منتصفه أسفل القدمين]. الشد بمد الركبتين أماما عاليا. (يؤدى بحبل مطاط). 

۸ _ [رقود تصفاء مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد. وتثبيت منتصفه 
أسفل قدم الرجل المنثنية]. الشد بمد الركبة أماما عاليا. 

8" [جلوس على مقعد. الظهر مواجه حارط . تثبيت طرفى حيل مطاط 
بالقدمين. والطرف الآخر بحائط]. الشد بمد الركبتين أماما. (يؤدى بحبل مطاط). 


Yeo 1 
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٤ ب‎ ١ 
ا‎ a کے ع‎ 
مب‎ Za 4 - 
5+ ؟‎ ٤*١ 5 ه‎ ٠ 


شكل رقم )٩۳۸(‏ 
تصرينات مقلومة ٩١‏ 


4٠ >‏ - [انبطاح . الركبتان منشنيتان. العضدان عاليا. والساعدان| خلفا]. 
مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد فوق الرأس. وتثبيت منتصفه بالقدمين]. الشد 
بمد الركبتين أسفل . (يؤدى بحبل مطاط) . 

2-١‏ - [(7أ) رقود. منتصف حبل مطاط مثبت بأحد القدمين. الذراعان 
جانبا. المرفقان منثنيتان. (ب) جلوس جثو. مسك كل من طرفى الحبل المظاط 
بيد]. رفع الرجل عاليا . 

(يؤدى بحبل مطاط › يكرر التمرين بالرجل الأخرى). 

۰۲ - [انبطاح. أحد الرجلين خلفا عاليا. الذراعان جانبا. المرفقان | 
منثنيتانء حبل مطاط مثبت باحد القدمينء سند الجبهة على أحد اليدين» تثبيت 
طرفى الحبل اطاط بحائط]. الشد بخفض الرجل أسفل . 

(يؤدى بحبل مطاطء يكرر التمرين بالرجل الآخر) . 


شكل ر قم (۳۹) 
تمر مدامت مخقاومة (؟) 


9 ۲*١ 
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۰۳ - [وقوف الرجل أماما. منتتصف حبل مطاط مثبت بأحد القدمين 
وطرفاه مثبتان خلفاء الذراعان أماما للسند على حائط]. الشد بالرجل للأمام . 
(يؤدى بحبل مطاطء يكرر التمرين بالرجل الأخرى). 
5٠5‏ - [وقوف. منتصف حبل مطاط بأحد القدمين» وطرفاه مثبتان حلفا 
الذراعان أماما للسند على حائط] . الشد برفع الركبة أماما. 
(يؤدى بحبل مطاط . يكرر التمرين بالرجل الاخرى). 
6 - [رقود قرفصاء. الساقان موازيتان للأرض. الذراعان جانباء المرفقان 
منثنيستان منتصف حبل مطاط مثبت بالقدمين. وطرفاه مثبتان خلفا]. الشد بثنى 
الركبتين فى اتجاه أفقى . (يؤدى بحبل مطاط). 
01 - [انبطاح. الركبتان منثنيتان. الذراعان جانبا. المرفقان منثنيتان. 
منتصف حبل مطاط مثبت بالقدمين. وطرفاه مثبتان خلفا] . الشد بثنى الركبتين 
خحلفا. (يؤدى بحبل مطاط) . 


شكل رهم دی 
فصر ينات صقاو مصة() 


وطرفاه مثبتان خلفا فوق الرأس]. الشد بخفض الرجلين أسفل . 
2-4 - [جلوس توازن. الركيتان منشنيتان» سند باليدين. منتقصف حبل 
مطاط › مشت بالقدمين وطرفاه مثبتان أماما] . الف تمل الركبة لاتهاه الصدر. 


<Y 
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٩‏ 5 _[(7أ) وقوف فتحا. منتصف حبل مطاط مثبت بأحد القدمين» (ب) 
جلوس جثوء الذراعان مائلتان أسفل. مسك كل من طرفى حبل مطاط بيد] . 
الشد بالرجل خحلقا. (:) 

(يؤدى بحبل مطاطء يكرر التمرين بالرجل الأخرى). 


- تؤدى بزمیل: 


به ید 0 


١ 


"£٥ 
2١61١١ شكل رضم‎ 
04( تمر مننات مقاوهة‎ 
[(7أ) رقود فتحا مواجهء الذراعان أماما. (ب) انبطاح مائل عال بين‎ -١ - 
انثناء » ااا ا ا ل لق ومل‎ 00 


شككل ر قم )١65(‏ 
تمر منات مقفاوصدة )١6©(‏ 


0١‏ - [(أ) انبطاح . الظهر مواجه.ء الكفان تحت الصدر. (ب) انبطاح مائل 


عال. سند الكفين على كتفى الزميل]. مد الذراعين . 9 
مرب 
١‏ ب 
oO.‏ 
١ / 5‏ 0 ا 
5١ 41۳‏ 
شكل رقم )١6 ١‏ 


تمر يمناات مفقاوصة 0۷ 


مس و مس ي 
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۲ 01( انبطاح مائل. (ب) جثو أفقى فتحاء الذراعان أماما. سند 
الكفين على كتفى الزميل]. ثنى الذراعين . C9‏ 
(يقوم بزيادة الميل أماما) . 
الزميل]. ثنى الذراعين . (:) 


15 - [(أ) رقود مواجه. الذراعان أماما. () رقود فتحا للاستناد العالى 


على كفى الزميل]. ثنى الذراعين . 220 


` 


شكل رقم ١66١‏ 
فصر ينات صخاوصة (۷) 


065 - [(7) انبطاح جانبى عميق على أحد اليدين. الذراع الأخحرى ثبات 
الوسط . (ب) وقوف مسك قدمى الزميل]. ثنى الذراع 
«يؤدى التمرين على الذراع الأخرى). 
71 -[(أ) وقوف على اليدين سند. (ب) EY‏ د الزميل ] . 
ثنى الذراعين.. 600 
2١‏ [() انبطاح مائل عميق. (ب) وقوف مسك قدمى الزميل ]: 


الدوران بالمشى جانبا فى اتجاه دوران عقرب الساعة لعمل دائرة مركزها 
الزميل . (يغير اتجاه الدوران). 


»>*++5 1 
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.):( 


شكل رقم )١66©(‏ 
تمر ينات صشاوصة (0۸ 


٨۸‏ - [(أ) رقود انثناء. الذراعان أماما. (ب) وقوف على كفى الزميل (أ) 


النشير: من )]- مد الدراعين : (:). 
648 -_([(7أ)وقوف فتحا. ميل . المرفقان منثنيتان]. (ب) رقود عال مواجه. 
الذراعان أماما مسك رسغى الزميل]. مد الذراعين . e‏ 
رقو د طائر]. مد الذراعين أماما. O)‏ 
ا 
2 كه 
0 
0 
{YY 55١‏ 
شكل رهم 062١‏ 


تمر منادت مفاوهة )١9(‏ 


0١‏ - [(أ) جثو مواجهء الساعدان مائلتان أسفل . (ب) انبطاح مائل »سند 
الكفين على الزميل] الضغط فى اتجاهين متضادين . 0 

۲٢‏ - [7(أ) وقوف مواجه الذراعان مائلتان عاليا (ب) وقوف. العضدان 
عالباء الساعدان خلفاء مسك يدى الزميل]. الضغط فى اتجاهين متضادين. (:) 


1 °° 
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1١ .‏ 60 وت ل 
| ف © 9 
بح ب سسا ْ 
GE EA‏ 12 
شكل ر قم 6١‏ 


فصر منامت مصقاوصة (-) 
CTY‏ 85 [(» ب) انبطاح مائل مواجه. مسك اليد العكسية للزميل]. 
٤‏ -[(7أءس») وقوف مواجه الوضع أماماء القدمان الأماميتان متلاصقتان. 
مسك اليد العكسية للزميل]. الدفع للأمام. 62 
(DJ Yo‏ جلوس طولا. انثناء الظهر مواجه. مسك يدى الزميل (ب) 
وقوف الوضع أماما. ميل . الذراعان مائلتان أسفل]. الضغط فى اتجاهين متضادين . 


ED 


E 

١ 3‏ | فدح ٩ ١‏ ب 

0 . 1-9 

0 لاض 

4 4A ۷ ٤۲٦ 
شكل ر قم (۸ع)‎ 


فصر ينات مخاوصة ١؟)‏ 


فتحاء الذراعان أماما] . الضغط باليدين فى اتجاهين متضادين . E)‏ 


۲۰°۹٦ 
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۷ - [7أ.بي) انبطاح مواجه. تشابك الأيدى. سند مرفق كل منهما على 


الأرض]. الدفع فى اتجاهين متضادين . (:). 


۸ -_[7أ. س) وقوف مواجهء الساعدان أماماء تشبيك الأيدى]. الدفع فى 


ا تجاهين متضادين . 7 
6ه (DD‏ وقوف مو جه» العضدان غاليك الساعدان اشتفل: مک یدیئ 
الزميل . (ب) وقوف ثنى المرفقين]. الدفع فى انجاهين متضادين . ر 


۳١ {°‏ 
شكل ر قم 045١‏ 
تصرينات مقاوصة )٩0٩(‏ 


الشد للخلف . (:). 


١‏ - [(أ.ب) وقوف مواجهء الوضع أماماء القدمان الأماميتان للزميلين 
متا صتتان .» مسك انك لعكسية للزميل]. الشد للاخلف . ر( 

۲ -_[(أ. س) وقوف فتحا مواجهء الذراعان عالياء تشبيك الأيدى]. يقوم 
كل من الز ميلين بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر (للداخل والخارج). 7 


Ml ê 


را ١‏ و ١‏ ا | ب ١‏ ب 
O‏ 0 0.,0 9 5 م06 ده © 
د 2 TV ۳٦ to‏ 
شكل رفم )٩۵۰-(‏ 
تمر منات صفاوصة (ا؟) 


1 ¥ 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.us‏ 


257 [(أ) وقوف الظهر مواجه. الذراعان مائلتان خلفا. (ب) وقوف 
الذراعان مائلتان أسفل ٠.‏ تشبيك الأيدى] . يقوم كل من الزمیلیں بالضغط فى النجاه 
مضاد للآخر (للأمام والخلف) €7 

٤‏ -[(أءسب) وقوف مواجه فتحاء الذراعان مائلتان آسفل . تشبيك 
الأيدى]. يقوم كل من الزميلين بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر (لأعلى ولأسفل). 

.):( 

65 _ [(»ب) وقوف مواجهء الذراعان مائلتان أسفل. تشبيك الأيدى]. 

يقوم كل من الزميلين بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر (لأعلى ولأسفل). 
C27‏ 

7 _ ])( وفوف فتحا مواجه. الذراعان أماما. مسك منتصف ساعدى 
الزميل . (ب) وقوف فتحا. انثناء] يقوم كل من الزميلين بالضغط فى اتجاه مضاد 
للآخر (للخلف وللداخل) (:). 

۲۷ - [(أ) وقوف الظهر مواجهء الذراعان مائلتان خلفا. (ب) وقوف. 
الذراعان مائلتان أماما. تشبيك الأيدى]. يقوم كل من الزميلين بالضغط فى اتجاه 
مضاد للآخر (للأمام والخلف). (:). 


° ۳۹ ۳۸ 


شكل رقم 0961١١‏ 
فصر منادت صقاوصة )©94١(‏ 


٨۸۵‏ - [(أ) رقود. الذراعان مائلتان عاليا. (ب) جثو نصفا. ميل . الذراعان 
أماما. تشبيك الأيدى]. يقوم كل من الزميلين بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر 
( لأعلى ول سقل ) . EER‏ 


۲*۸ 
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(0J 4‏ جلوس توازن مواجهء سند الرأس باليدين. (ب) وقوف ميل . 
مسك قدمى الزميل]. خفض الجذع لأسفل . E‏ 

٠‏ 45 [() انبطاح مائل عميق مقلوب . الرجلان فتحا. (ب) وقوف مواجه 
بين قدمى الزميل. الذراعان مائلتان أسفل. مسك أسفل خصر الزميل]. رة 
الجذع أماما عاليا بمساعدة الزميل . 00 


شكل رضم 20206١‏ 
تمر يننات مةاومة (640). 

0١‏ [(أ) انبطاح مائل مقلوب عميق. الرجلان متباعدتان. سند الركبتين 
على كتفى الزميل. (ب) جثو الظهر مواجه» مسك قدمى الزميل]. رفع الجذع 
لأعلى بدفع الأرض باليدين ومساعدة الزميل بالضغط على القدمين للوصول 
لوضع الركوب على ظهر الزميل» واستمرار الحركة للوصول لوضع الوقوف فتحاء 
والزميل لوضع الحثو الأفقى . ْ 7 


شكل رفم 6١‏ ) 
تمر ينات معاخاوصة (52؟) 


۲ _- [() جلوس طو لا فتحا على مقعدة کک الرجلان أسفل إبطی 


الزميل . الذراعان عاليا. (ب) جثو أفقى الظهر مواجه]. ثنى الجحذع حلما أسفل . 
N‏ 
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۳ - [(1) تعلق . إقعاء. الظهر مواجهء تشبيك اليدين خلف عنق الرميل . 
(ب) وقوف . مسك خصر الزميل] . تحريك الرجلين على شكل دائرة 077 
الأرض]. خفض الر جلين على الحانبين بالتبادل . (:). 


شكل ر قم 9614.١‏ 
فصر منات مغخاوصة(><؟) 


(DJ 4°‏ وقوف فتحا. ميل . ثبات الوسط . (ب) رقود. الذراعان أماما. 
تشبيك اليدين خحلف عنق الزميل] . مد الجذع لأعلى . 07 

5 - [(أ) وقوف مواجه. الذراعان مائلتان أسفل على خصر الزميل (ب) 
وقوف فتحاأا. الذراعان مائلتان عاليا لمسك مرفقى الزميل (ج). (ج) جلوس 
الركوت على كفي ی 4 سند الذراعين على كتفى الزميل ا و 
الجذع لوضع اليل . 7 


شكل رهم (۵۵) 
تمر دنات مقاو صة (لىم») 


TN 
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۷ - [7أ) انبطاح مائل عميق فتحا. (ب) وقوف فتحا بين فخذى الزميل . 
الذراعان مائلتان أسفل . مسك خصر الزميل] دفع الأرض باليدين لرفع الجذع 
عالياء والذراعان جانبا بمساعدة الزميل . (:). 

۸ _-[(آ) وقوف مواجه. الرجل أماما. الذراعان أماما أسفل. (ب) 
جلوس طولا فتحا. الذراعان أماما عاليا تشبيك الأيدى]. رفع المقعدة لأعلى . 


شكل رضم )١65١(‏ 
تمر نات مخاو صية (5)) 


8 -[(أ) جلوس طولا مواجهء الاستناد باليدين على الأرض خحلف 
الجسم. (ب) انبطاح مائل عال. سند اليدين على خحصر الزميل]. رفع المقعدة 
لأعلى . ' ْ 20 

٤٥ -‏ -_(أ) جلوس طولاء الظهر مواجه. سند الرأس باليدين. (ب) وقوف 
فتحاء ثنى الركبتين قليلا. ميل . الذراعان مائلتان أسفل لمسك منتصف ساعدى 


الزميل]. دفع المقعدة لأعلى . 00 
ش ظ 75 *-.„ O‏ 0 ) ج © 
0 1 
به 4A‏ و 
سوب > يي 1 * 2 أ اک 9 
foY 4۱‏ 
شكل ر م0۷٩‏ 


تمر نات ماو هة (-”) 
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2١‏ -[(7) إقعاء. الذراعان مائلتان أسفل. سند الرقبة باليدين . (ب) 
رقود]. رفع الزميل لوضع الوقوف. (:)2. 

۲ [(أ) وقوف فتحا. ثبات الوسط. (ب) جلوس الركوب فتحا. ثبات 
الوسط]. دوران الجذع على الحانبين بالتبادل . 


0< 


565 
شكل رهم (۸هي 

فصر ينات مخفاوصة ۹ 

خحلف الزميل 740 مسك ساعديه. الركبتان منشنيتان قليلا . (ج) جڻو أفقى تیت 

في الزميل ()]. يقوم كل من الزميلين (أءب) بالضغط فى اتجاهين (للأمام 

الذراعان مائلتان أسفل . مسك قدمى الزميل] . يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه 
مضاد للاخر (لأسفل ولاأعلى). 0 

(DJ _ 06‏ وقوف. ميل مواجه. ثبات الوسط. (ب) وقوف. الذراعان 

مائلتان أماماء سندهما على كتفى الزميل]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد 


):( 
- 0 1 9 > 
وک <ك ذ‎ A43 
5 ب‎ a 
١ ) ( 5 3 
2 ٠ o 9 
£0۹ مه‎ fo ٤٥٦ 


شكل رقم (695) 
تمر ينات مقاوهصة (>6من 


IY | 1 
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5 -_(أ) وقوف. الجدع منثن أماما أسفل . الذراعان ممدودتان أماما بين 
الر جلين . (ب) جلوس طولا فتحا. تلاصق القدمين مع قدمى الزميل. الذراعان 
ممدوتان أماما. تشبيك]. يقوم كل زميل بالشد فى اتجاه مضاد لللآخر (للأمام 
وللخلف). (:). 

۷ _ [(1) جلوس طولا. الظهر مواجه. ميل. (ب) وقوف. ميل . 
الذراعان ممدوتان أماما تشبيك]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر 
(لأعلى ولأسفل). 000 

(DJ f0۸‏ انبطاح . المجذع عاليا. سند الرأس باليدين. (ب) وقوف تباعد 
الرجلين. ميل . الركبتان منثنيتان قليلا. مسك ساعدى الزميل]. يقوم كل زميل 
بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر. (أعلى ولأسفل) . (:). 

8 - [(1»س) رقود. الرجلان مائلتان عاليا . تلاحم]. يقوم كل زميل 
بالدفع بالر جلين فى اتجاه مضاد للآخر (للداخل وللخارج) . 000 


& 5 

١‏ رب ١‏ تبه 
OQ‏ ۾“ 7 
٠‏ 2۸ 93 . / ۸ 
٤۳ ET‏ 
شكل رهص 5-١‏ 


نتصرينادت مقاوصة («بس 

١ -‏ -[(آءب) جثو. الظهر مواجه. الرجل العكسية ممدودة جانبا. 
الذراعان ممدودتان عاليا. تشبيك]. يقوم كل زميل بالشد باليدين فى اتجاه مضاد 
لل ( ينا ويسارا:) 7 

SEDE‏ جلوس طولا. تباعد الرجلين» الظهر مواجه. المرفقان 
تشبيك]. يقوم كل زميل بمحاولة ثنى اللجذع لأسفل فى اتجاه مضاد للآخر. (:). 

۲ - [(أ.س) جثو أفقى. تباعد الرجلين» جنبا لجنب. تلاصق الكتفين 
المتجاورتين]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر (للداخل). ‏ (:). 


1 1۳ 
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١‏ سه 
ê 5 >‏ 
ب کصے_ ا د 
£٥ 4٤ 4“‏ 
شكل رفم 093١‏ 


تمر ينات مخاوصة 00١‏ 


E RA‏ [(. ب) انبطاح مائل جنبا لنب . تلالاصق الكتفين المتجاورتين]. 
يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر (للداخحل) . 9 


- [(1أ»عس)») وقوف إحدى e‏ أماما . مواجه للزميل قشبيبك اليد 
0 1 
. مسك قدم الزميل باليد الأخرى] . ثنى الركبة كاملا . 0 


(DJ °‏ رقود. ا والذراعان ممدوتان أماما. (ب) انبطاح محمول 
على قدمى وكتفى الزميل] . ثنى الركبتين والمرفقين . 7 


I.i ZS: 


ظ 4۷ 
شكل رقم عدن 
نصرينات مقاومة (وسى 
(DJ C17‏ د - بر كبتين منثنيتين . (ب) انبطاح 0 عال . 
(DJ 1Y‏ رقود قرفصاء . مواجه. ا منشئيتان على الصدر ا 
انبطاح مائل عال» سند الكتفين على قدمى الزميل]. مد الركبتين أماما عاليا. (:). 


">15 1 
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مدع _ ])( رقود مواجه. الرجلان مائلتان أماما عاليا. (ب) انبطاح مائل 
عال سند الكفين على قدمى الزميل]. ثنى ومد الركبتين مائلتين أماما عاليا 
بالتيادل” 7 


2۹ 


شكل رقم (دو3 
تمرينات مقاومة (دمنى 


£1۹ _])( رقود. الركبتان على الصدر. مسك قدمى الزميل (ج). 


(ج). (ج) وقوف . الذراعان ممدودتان أماما]. مد الركبتين عاليا. (۰). 


٠‏ ۷ -[(آ) وقوف مواجه للزميل (ج). ومسك خصره. (ب) جلوس 
الر كوب على كتفى الزميل (أ). (ب) الذراعان مائلتان أسفل . تشبيك مع الزميل 
( .ج). (ج) وقوف . الساعدان أماما عاليا]. ثنى الركبتين كاملا . ال" 

١‏ - [(أ) وقوفف. ميل مواجه. مسك خحصر الزميل (ج). (ب) جلوس 
الركوب على ظهر الزميل (أ). الذراعان متشابكتان مع الزميل (ج). (ج) 
وقوف . الذراعان متشابكتان مع الزميل ()]. رفع العقبين . 9 


۲۳ - [(أ) وقوف. حمل الزميل (ب) على الظهر . ] الجرى فى المكان . 
(:). 


1 >16 
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ل 


Ê‏ ال .يم 
ا NODDY‏ 


V4 VY 


شكل رهم 052١‏ 
تمر مناات صشاوصة (۳۷) 


(D1 VY‏ وقوف مع تباعد الر جلين . حمل الزميل (ب)] ثنى الر كبتين 
على الخحانبین بالتبادل . )2 
5 1( ) رقو الر كان مان ل الضدرء مسك ساقي "الث ميل 


07 


شكل ر هم(۷۵٩)‏ 
تمر نات مقاوصةه (۸“) 


٥‏ _ (أ) انبطاح. (ب) انبطاح مائل عال. سند اليدين على قدهى 
الزميل] :نن ال ر کن لها بالادل: 0 

3-5 [(1) تو الظهر مواجة منك النر اسن بالیدين: (ب) حتدو أفقن: 
تثبيت قدمى الزميل]. الميل بالخحسم أماماء الركبتان منشنيتان . (:). 

/ا/اة ‏ [(أ) جلوس توازن. الركبتان منثنيتان. (ب) انبطاح مائل عال. سند 
الكين على رك الفلا وف الر كن اال 0 


) اك 
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بي 


: 0 
مت مخ :لل لي 
كك 74 


شكل رقم 01507) 
تمر نات مفاومة ۳"۹ 


۸ _-[(آ) جلوس توازن مواجه. الركبتان منثنيتان. (ب) انبطاح مائل 
عال. سند اليدين على ركبتى الزميل]. مد الركبتين أماما. 2 
48 [(أ) وقوف مع تباعد الرجلين. (ب) وقوف مواجه بين رجلى 
الزميل]. ضم الرجلين مع وثب الزميل عاليا. 0 


١ 
00 ١ مب‎ 0 

9 0 0ر . م س 
EAT 7 ۸۱‏ 


SAY 


شكل رقم ٩۹۷‏ 
تمر منات مقاومة (-2) 
باليدين]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر . (أسفل وأعلى) . 
(:). 

١‏ _ ((آ) وقوف . الظهر مواجهء ركبة إحدى الرجلين منثنية خحلما. 

(ب) وقوف الوضع أماما. انحناء. الركبتان منثنيتان قليلاا. مسك قدم 
الر جل كا اله للزميل الد يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد للا خر 
(عالي eT‏ 07 


1 1¥ 
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۲ 9 [(أ) جثو أفقى. الظهر مواجه. ركبة إحدى الرجلين مرفوعة عن 
الأرض . (ب؟ جلوس و مسك قدم الرجل المرفوعة للزميل]. يقوم كل زميل 
بالضخط فى اتجاه مضاد للآخر (خحلفا وأماما). )€ 
للزمیل] . يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر (أماما وخلفا). 7 


0 بپ 
ب 0 ١‏ ب 
الم ا ا 
٠ 24‏ 
60 صوام- E‏ 14 ايت 2 
TAS‏ 6م؟ ل4۸ 
شكل ر قم (۹۸) 


تمرينات مقاوصة «ى 

EA‏ [(7أ) انبطاح . ركبة إحدى الرجلين منثنية. خلفا.(ب) جثو نصفا. 
انحناء التواجد على أحد جانبى الزميل . مسك قدم الرجل المنشنية للزميل]. يقوم 
كل زميل بالشد فى اتجاه مضاد للآخر (لأسفل ولاأعلى). (:). 
ش AO‏ [(1) إقعاء مواجه. مسك ساعدى الزميل. (ب) وقوف الوضع 
اماما. الذراعان مائلتان أسفل على كتفى الزميل]. يقوم كل زميل بالضغط فى 


اتجاه مضاد للآخر (لأعلى ولأسفل). (:) 
27 71ب( جلوس توازن مواجه . الركبتان منثنيتان . تلاصق القدمين]. 
الدفع أماما. ۰ ):( 

١ 1 ظ‎ 000 1 

1 ب ١‏ به ١‏ 9 ب 

كحم ان ر 

4A۹ SAA AY 
شكل رهم («ودى‎ 


تمر ينات صقاومة (>4) 


۸ 
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/امة ‏ [(1.ب) انبطاح مائل مقلوب. إحدى الركبتين منثنية مع تلاصق 


قدمى كل منهما]. الدفع للأمام بقدم الرجل المنثنية . (:). 
۸ - [(أ.ءب) جلوس قرفصاء الظهر مواجه. اليدان على الركبتين]. 
الدفع بالظهر للخلف . 20009 


8 -_[(أ) جشو أفقى. إحدى الرجلين ممدودة خلفا. (ب) جثو فتحا 
جانبى. مسك قدم رجل الزميل الخلفية باليد القريبة» والذراع الأخحرىء ثبات 
الوسط] . يقوم () بدفع الرجل الممتدة جانبا مع مقاومة الزميل (ب). ED‏ 


شكل رقم ٩۷۰‏ 


تمر دنات مخاوصة )48١(‏ 

٠‏ -[() جثو أفقى . إحدى الرجلين ممدودة خلفا. (ب) جثو فتحا 
جانبى. مسك قدم رجل الزميل الخلفية باليد القريبة» والذراع الأخرى ثبات 
الوسط]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر (لأعلى ولأسفل). (:). 

۱ -[(اءب) وقوف نصفا جنبا جنب . قدم أحد الزميلين فوق مشط قدم 
الآخر]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر . (لأعلى ولأسفل). (:). 
كل زميل بالشد فى اتجاه مضاد للآخحر (لأعلى ولأسفل) . (:). 
انهاه مضاد للآخر ( لأعلى . وللأسفل) . : 


9 
1 ۲۱۹ 
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E 
0 ١ ' 
7خ 19 0 ب‎ 
0-35 03 اوک‎ 
A1 e 


شكل ر فم ۷۷ 
فصر منات مخةاومة (4ى 


٤‏ -[() رقود نصفا. (ب) جثو أفقى. مسك قدم الرجل المرفوعة 
للزميل]. يقوم كل زميل بالشد فى اتجاه مضاد للآخر (لأعلى ولاسفل). (:). 

65 [(أ) جثو أفقى» الظهر مواجه. ركبة إحدى الرجلين مرفوعة عن 
الأرض. (ب) جلوس جثو. مسك قدم الرجل المرفوعة للزميل]. يقوم كل زميل 
بالشد فى اتجاه مضاد للآخر (للأمام» وخلفا عاليا). (:). 

١‏ -[() انبطاح . ركبة إحدى الرجلين منثنية. (ب) جفو. مسك القدم 


المنثنية للزميل]. يقوم كل زميل بالشد فى اتجاه مضاد للآخر (أماما 0 0 
عاليا) . 


حصت ا د ممالا 00-0 


۷ 2۹ 
شكل رقم ٩۷۲‏ 
فصر ينات مفاوصة (£0۵) 

(0J AV‏ انبطاح جانبى . إحدى الرجلين جانبا عاليا. سند الرأس بإحدى 
اليدين › والأخرى ثبات الوسط . (ب) جثو فتحا جانبى . مسك رجل الزميل العليا 
باليد القريبةء والذراع الاأخرى ثبات الوسط]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاہ 

مضاد للآخر (مائلا عاليا ومائلا أسفل) . 0 
[(أ) انبطاح جانبى » إحدى الرجلين جانبا عاليا. سند الرأس بإحدى 
البدين ؛ والأخرى ثبات الوسط . (ب) جثو فتحا جانبى . مسك رجل الزميل العليا 


576 1 
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باليد القريبة» والذراع الأخرى ثبات الوسط]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه 
مضاد للآخحر (لأعلى ولأسفل) . (:). 
8 -_[(أ) رقود مواجه. الرجلان مائلتان عاليا فتحا. سند الرقبة باليدين . 
(ب) وقوف الوضع أماما. ثنى الركبتين قليلا. انحناء. الذراعان مائلتان أماما. 
مسك قدمى الزميل]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر (للخارج»ء 


: ' 20020 
وللداخل). 7 9 ش 75 
ARA. f 1‏ 
٠ ey‏ هم 
شكق رقم (۷ 0۷ 


تمر منات ماو صة (1 E‏ 
. ٠ه‏ [() رقود مواجهء الرجلان مائلتان عاليا فتحا. سند الرقبة باليدين . 
(ب) وقوف الوضع أماما. ثنى الركبتين قليلا. انحناء. الذراعان مائلتان أماما. 
مسك الزميل]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتهاه مضاد للاآخر (للداخل» 
وللخارج) . E‏ 
0١‏ _ [(أ»ب) جلوس طولا مواجه» سند باليدين على الأرض خحلف 
المجسمء رجلا أحدهما بين رجلى الآخر]. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه مضاد 


للآحر (للداخل وللخارج). 0 
۲ - [(أ.س) جلوس توازن مواجه رجلا أحدهما بين رجلى الآخر]. 
يقوم كل منهما بالضغط فى اتجاه مضاد للآخر (للخارج وللداخل» . 20 


0ي مب ١‏ م6 “هقرب gi‏ هب 


^ 
>“ “ي بعر 
arama‏ به 0 F7‏ 
5 ٠+ه‏ ه٠ه‏ كاده 
شكل ر قم 24١‏ 


فصو دنات مهاو صذة (£۷) 


1 1 
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o.‏ - [(ءب) رقود بجوار الزميل . تشابك کل من الذراعين. والرجلين 
الداخليتين. الرجلان الخارجيتان منثنيتان قليلا. يقوم كل زميل بالضغط فى اتجاه 


٠ ٤‏ - [(آ»ب) وقوف نصفا. ٠‏ الزميل الخسلفى ينقوم مسك قدم اليل 
الأمامى]. الحجل معا للأمام. (. 


6 ((.ءب)») وقوف نصفا بجوار الزميل › تشابك الرجلين الداخحليتين . 
مسك قدم الزميل باليد الداخلية]. الحجل معا للأمام . 
١‏ -[(أ»ب) وقوف نصفاء بجوار الزميل. تشبيك ركبتى الرجلين 


الداخليتين . مسك ركبة 0 باليد الداخلية]. الحجل معا للأمام. 2.2 
0 6 ال 
شکل رقم ذهب 


تسرينات مقاومة د۸ی 

۷ -[(أ) وقوف نصفاء رجل للأمام. مسك قدم رجل الزميل الخلفية. 

(ب) وقوف الظهر مواجه. إحدى الرجلين منثنية خلفا. مسك قدم الرجل الأمامية 
للزميل]. الحجل معا للأمام. (:). 
4 - [(1) وقوف. حمل الزميل (ب)]. الحجل للأمام. 9 

4 - [() انبطاح مائل عميق. (ب) انبطاح مائل عميق فوق الزميل )١(‏ 

و(ج) وقوف. مسك قدمى الزميل (أ) باليدين» وحمل قدمى الزميل (ب) على 


6 - [(أءب) وقوف الوضع أماما مواجه. الركبتان منثنيتان قليلا. تشبيك 
الأيدى]. الشد للخلف . (:). 


19 XK 
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[ 9ب 
Te‏ :1ه 
شكل رقم ٩۷۷‏ 
تمر نات مقاوصة (£۹) 
0١‏ _ [(أ»س) وقوف نصفا مواجه. مسك كتفى الزميل]. الوثب عاليا مع 
الدفع للأمام . 7 
۲ _ [(آv‏ ب) وقوف . الوضع أماما. تلااصق الظهرين] . الدفع للخلف. 


00 
۳ - [(أ) وقوف الوضع أماما. الجسم مائلا للأمام قليلا. مسك كتفى 
الزميل باليدين. (ب) الوضع أماما. الجسم مائلا للخلف قليلا].يقوم كل زميل 
بالدفع فى اتجاه مضاد للآخر (أماما وخلفا). 0 
6 [(أ.س) وقوف مواجه. الرجل العكسية بالنسبة للزميل أماما. 
مسك قدم الرجل الأمامية بإحدى اليدين» تشبيك اليدين الآخريين]. 


06 [(أ.س) وقوف نصفا مواجه. ثبات الوسط تشبيك الرجلين] . 


“' - تؤدى بالفرد نفسه أو مع الزميل كثقل 


2 ١ 3 


مشكل رهص )٩۷۷(‏ 
قمر مات صهاو صسة (-©») 


X Y۳ 
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55 - [وقوف]. الصعود على سلمء أو مدرجء أو مرتفع جبلى . 
۵۷ - [وقوف. مسك ثقل باليدين أمام الصدر]. الصعود على سلمء أو 


مدرج: 
به 0 , 
١‏ 0 
١‏ 
لماه 4ه o۰‏ 
شکل رضم (حد۷ي 
تمرينات مقاوصه ۷) 


. [وقوف. حمل الزميل]. الصعود على سلمء أو مدرج‎ - ٥۸ 
[وقوف]. الصعود مع رفع الركبة أماما عاليا.‎ 6 

° قق العوة: خراك وا 

25١‏ [وقوف]. الصعود بالدفع بالقدمين معا. 


o 4 


شكل رقم :و10 
فصر ممادت مقاوصة ١(؟66)‏ 


5 - [انبطاح مائل]. دفع الأرض باليدين . 


YY ۰ 
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ثامنا: تمرينات تؤدى بمقاومة ثابتة ومتغيرة: 
الأداة: ثقل مدلى» الوقوف بين قائمين وتحت عارضة. عقل حائط. أو حبال 
غير مطاطة. 
۳ _ [وقوف. القبض من أعلى على قضيب . ثقل مدلى يحبل من 
منتصفه]. دوران القضيب للف الحبل عليه . 
(يؤدى بقضيب به ثقل). 


. [وقوف. القبض على كرة كاوتشوك بكل يد]. الضغط على الكرة‎ - ° ٤ 
: (يؤدى بكرات کاوتشوك› أو لاچ‎ 


همه 5؟ه - 


شكل رفم 0940١‏ 
تمر ينات تؤدى مبعمقاومة فابنة وصنغيرة 0 


٥‏ _- [وقوف نين اا م الحق القن لدو ت الاجر 
تحت القدمين]. مد الذراعين عاليا. 
(يؤدى بحبلين من السلك » مثبت طرفا كل منهما بقضيبين) . 
5 _ [وقوف فتحا. الذراعان عاليا. المرفقان مشنيتان قليلا. مسك أحد 
القضيين: النديةغ وتثبيت الآخر تحت القدمين]. مد الذراعين عاليا. 
(يؤدى بحبلين من السلك» مثبت طرفا كل منهما بقضيبين) . 
/الاه ‏ [وقوف فنها. الذراعان عاليا. المرفمات منثنيتان قليلا]. الضغط 


بالذراعين عاليا. ضد عارضة ثابتة . 


(يؤدى بالوقوف بين قائمين وتحت عارضة) . 


7 Yo 
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[وقوف فتتحا. الذراعان جانباء المرفقان منثنيتان] . الضغط بالذراعين 
جانبا ضد قائمين ثابتين. (يؤدى بالوقوف بين قائمين وتحت عارضة) 
69 [وقوف . الذراعان عالياء المرفقان منثئنيتان خلفا. مسك أحد 
القضنيين باليدين. وتثبيت الآخر تحت القدمين]. مد الذراعين عاليا . 
(يؤدى بحبلين من السلك. مثبت طرفا كل منهما بقضيبين). 
0 [جلوس على كرسى أمام مكتب . اليدان أسفل سطحه]. الضغط 


باليدين لأعلى . (يؤدى على أى جهاز مشابه) . 
١ 0‏ 0 
© 0 
oY oro oY of\‏ 
تکل رقم ۸۷ 


قمر دنات نادى ممقفاوصة خامنة ومتفيرة (©) 


1 اوقوفت:. الساعدان آأماها.. مك أ القن الكو تتشي 
الآخر تحت القدمين]. رفع الساعدين عاليا. 
(يؤدى بحبلين من السلك. مثبت طرفا كل منهما بقضيبين) . 
655 [وقوف. الساعدان مائلتان عاليا]. رفع الساعدين عاليا. 
۴ [وقوفه كتخا چ اسن القضيبين باليدين أمام الحسم. والح 
تحت القدمين]. الشد لأعلى . 
- وقرف متخا مسك خد القض يي باليدين أمام الجسم . والآخح 
تحت القدمين]. الشد لأعلى . 
(يؤدى بحبلين من الشنتلقة6 مشت حلرفا كا منهما نغضسہ ن ) . 


T7 
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ب 


هله [وقوف . ميل . الذراعان أماما. مسك أحد القضيبين باليدين والآخر 
تحت القدذمين] :. الشند غاليا باليدين: 
(يؤدى بحبلين من السلك مثبت طرفا كل منهما بقضيبين) . 
ه - [وقوف فتحا. الذراعان مائلتان أسفل]. الضغط باليدين للخارج 
ضد قائمين ثابتين . 
(يؤدى بالوقوف بين قائمين» وحمت عارضة) . 
ه ‏ [وقوف . الذراعان أماما مائتلا أسفل. مسك القضيبين باليدين» 
والآخر تحت القدمين]. الشد عاليا باليدين . 
(يؤدى بحبلين من السلك . مثبت طرفا كل منهما بقضيبين) . 


fr Û‏ 1 ذا 


ال ام ٠‏ 5م 


شكل رقم ١6١‏ 
تصمرمنات فوؤدى بمخاواصة كابنة وصنغيرة 8 ) 


٨۸‏ _ [وقوف. الذراعان أماما. مسك أحد القضيبين باليدين» واللأخرى 
نف الكدفية 21 العو عزتنا AS‏ 0 
(يؤدى بحبلين من السلك . يف نارفا كن ا شين 
6- جلو سی صلق - کر سی أمام مكتب . الذراعان أماما مائلان أسفل على 
السطح العلوى للمكتب]. الضغط باليدين على السطح العلوى للمكتب . 
(يؤدى على أى جهاز مشابه) . 
ه ‏ [وقوف فتحا. الذراعان مائلتان عاليا]. الضغط باليدين جانبا أسفل 


ضد قائمين ابت . (الوقوف بين قائمين. و حت عارضة). 


1 YTV 
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١‏ [جلوس جثو. العضدان أماما. الساعدان مائلتان عاليا. المسك من 


(يؤدى على عقل حائط). 
645 - [جلوس جثو. الذراعان أماما مائلا أسفل . المسك من أعلى باليدين 
لحعقلة من عقل الحائط]. الضغط لأسفل خلفا. (يؤدى على عقل حائط) . 


4ه oto‏ 
شكل رهم 0م 
تمر ينات نودى مبمفاوصة نابتة وصتغيرة ( 

۲ - [رقود. العضدان مائلتان عاليا. الساعدان عاليا. المسك من أعلى 

باليدين للعقلة الثابتة من عقل الحائط]. الضغط باليدين أماما. 
(يؤدى على عقل حائط) . 

5 - [رقود. الرجلان مائلتان عاليا. تثبيت مشطى القدمين تحت العقلة 
الثالثة من عقل الحائط]. الضغط بالرجلين لأعلى. (يؤدى على عقل حائط ). 

65 [رقود. الجذع مرتفع عن الأرض قليلا. المسك من أعلى باليدين 
لعقلة من عقلة الحائط]. الضغط بالجذع عاليا. ( ودی على كقل حارط 


شكل رهم )۸٤(‏ 
تمر ينات فنوؤدى بمقاومة خامتة ومتغيرة (0) 


YYTA 
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7 [انبطاح . الصدر مرفوع قليلا عن الأرض . المسك من أسفل باليدين 


لعقلة من عقل الحائط]. الضغط بالصدر عاليا. (يؤدى على عقل حائط) . 
۷ _ [انبطاح . الرجلان حلفا عاليا. مش طا الققدمين أسمل عقلة من عقل 
الخائط ] . الدفع بالر جلين عاليا (يؤدى على عقل حائط) . 


۸ _ [وقوف. الرجل أماما. الركبة مثثنية قليلا. عقب قدم الرجل 
الأمامية فوق عقلة من عقل الحائط]. الضغط بالرجل لأسفل . 
(يؤدى على عقل حائط) . 
48 - [وقوف. ثنى الركبة خلفاء عقب الرجل الخلفية أسفل عقلة من 
عقل الحاتط]. الضغط بال رجل الخلفية لأعلى . (يؤدى على عقل حائط) . 
.هه [وقوف. الرجل أماما. الركبة مثثنية قليلا. قدم الرجل الخلفية 
أسفل عقلة من عقل الحائط]. الدفع بالرجل لأعلى. (يؤدى على عقل حائط) . 


5 : 

E ۵ 3‏ 8د 
أمه oof ee oo‏ ه 66 
شكل رضم ٩۸۵(‏ 


تمرينات تودى بمقاوصة ثابنة ومتفيرة © 
١‏ _ ا[إقعاء. مسك أحد القضيبين باليدين أسفل المقعدةء والآخر تحت 
القدمين]. مد الركبتين. 
(يؤدى بحبلين من السلك . مثبت طرفا كل منهما بقضيبين) . 
7 [إقعاء عال. مسك أحد القضيبين باليدين أمام الساقينء والآخر تحت 
القدسين | :هده ال کن 


(يؤدى بحبلين من السلك. مثبت طرفا كل منهما بقضيبين). 


1 ۲۲۹ 
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۳ _ [إقعاء عال . مسك أحد القضيبين باليدين أمام الصدرء والآخر تحت 
القدمين]. مد الركبتين . 
- إقعاء عال. مسك أحد القضيبين باليدين على الكتفين. والآخر تحت 
القدمين]. مد الركبتين . 
(يؤدى بحبلين من السلك. مثبت طرفا كل منهما بقضيبين) . 
05 - [وقوف فتحا. ثنى الركبتين نصفا. الذراعان عاليا]. الضغخط لأعلى 
متحاولة مد الركبتين ضد عارضة ثاكة . 
5 - [رقود فتحا. التصاق القدمين من الداخل]. الضغط بالقدمين 
للخارج ضد قائمين ثابتين . 
(يؤدى بالوقوف بين قائمين. وتحت عارضة). 
7 [رقود فتحا. التصاق القدمين من الخارج على مكتب]. الضغط 
بالقدمين للداخل . (يؤدى على مكتب أو أى جهاز مشابه) . 


1 ١ 
0 Ki 
2 1 Ny A 


8ه اتج أده 
شكل رقم 10م 
شمر منامت نودى بمفاومة ثامنة و منتفيير مَ (7 


0 0 


سم س 


۸ _ [وقوف فتحأ. تبن :الر كين نصما. إحدى الذراعين انثكناء» و سكة 
بأحد القضيبين». والآخر تحت القدم جهة اليد المنثنية]. مد الذراع المنثنية عاليا. 


° 
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چ سے و 


48 [وقوف الوضع أماما. الركبتان منثنيتان قليلا. مسك أحد طرفى 
حبل باليدين. وطرفه الآخر مثبت بعقلة من عقل الحائط]. الشد للخلف . 
(يؤدى بحبل من السلك› واستخدام عقل حائط) . 
[وقوف. الوضع أماما. الركبتان منثنيتان قليلا. انحناء قليل 
للخلف. مسك عصا باليدين]. الضغط على وتد مثبت بالآرض . 
(يؤدى بعصا هوكى أو ما يشبههاء وهدف مثبت بالأرض). 
0١‏ [وقوفف. الوضع أماما. الظهر مواجه لعقل الحائط. ثنى الركبة 
الأمامية قليلا. الذراع العكسية للقدم الأمامية خلفا عاليا. مسك طرف حبل سلك 
مثبت بعقلة من عقل الحائط]. الشد للأمام. 
(يؤدى بحبل من السلك مثبت بعقلة من عقل حائط). 
[وقوف. الوضع أماما. ثنى الركبة الأمامية قليلا]. الضغط بالقدم 


± 


الأمامية ضد مقاومة ثابتة . (يؤدى ضد صندوق مثبت بالأرض) . 


شكل رقم ددن 
تمر ينات ممقاوصة نابنة ومنغيرة (۸) 


GE EN ED BUT ESS o OE‏ من 
أسفل بعقلة من عقل الحائط. والأخرى ثبات الوسط]. الضغط لأعلى بالذراع . 
(يؤدى على عقل حائط) . 
+ [جلوس طولا. الركبتان منثنيتان قليلا. سند القدمين على العقلة 
الآخحيرة من عقل الحائط . مسك طرف حبل سلك باليدين . مثبت طرفه الاآخر فى 
عقلة من عمقل الحائط]. الشد خلفا عاليا. 
(يؤدى بحبل من السلك وعقل حائط]. 


1 ۳۹ 
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258 5ه 
شكل رقم (0۸۸ 
فصر ينات تؤدى بمقاوصة نابتة وامتغيرة (0 


٥‏ - [(أ) وقوف . العضدان مائلان أسفل . الساعدان عاليا. حمل مقعد 
من أحد طرفيهء وطرفه الآخر مثبت على عقلة من عقل حائط . (ب) جلوس 
ركوب على المقعد]. رفع المقعد عاليا. ‏ (يؤدى بمقعد سويدى. وعقل حائط). 

°77 _ [7) رقود. العضدان:مائلان أسفل . الساعدان مائلان عاليا. 

حمل مقعد مقلوب باليدين من أحد طرفيه.ء وطرفه الآخر مثبت على جزئين 
علويين من صندوق مقسم. (ب) جلوس ركوب على المقعد] . رفع المقعد عاليا. 

60000 
(يؤدى بمقعد سويدىء وجزئین علويين لصندوق مقسم). 


8 = هم 


الات 


6۸ eV 
شكل ر قم رقمو‎ 
0-١ تمر ينات نودى بمقاومة ثابتة ومتفيرة‎ 


(DJ _ 9۷‏ جلوس طولا فتحا. العضدان ,مائلان عاليا. الساعدان أسفل . 
حمل مقعد باليدين من أحد طرفيه» وطرفه الآخر مثبت على عقلة من عقل 
حائط . (ب) جلوس ركوب على المقعد]. رفع المقعد عاليا. (:). 

(يؤدى بمقعد سويدى. وجزئين لصندوق مقسم). 


1 يضرف 
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م _ (جلوس جثو . انثناء . حمل مقعد سويدى من أحد طر فيه » وطرفه 

الآخر مشت على عقلة من عقل حائط]. مد الجذع ورفع المقعد غاليا. 
(يؤدى بمقعد سويدىء وعقل حائط). 

٥۹‏ _ [وقوف فتحاء بجانب أحد طرفى مقعد الذراع القريبة منه. انثناءء 
وحاملة لأحد طرفى المقعد. وطرفه الآخر مثبت على عقلة من عقل حائط]. رفع 
المقعد عاليا. (یؤدی بمقعد سسمويدىء وعقل حائط). 

.لاه [وقوف. حمل أحد طرفى مقعد باليدين» وطرفه الآخر مثبت على 
ةعزن عقن EE‏ كدي الوقن املد 


8 0 
0 0 
e 
8 > 
ov 0۷1 
04۵(5 شكل رهم‎ 


تمر منات توؤدى بمقاوصة ثامنة و صنغير « (99) 


( يو دی متقعد سویدی»ء وعقل حائط). 


لباه 


331 او ا الذراعان أماما. حمل أحد طرفى مقعد باليدين 
وطرفه الآآحر مثبت على عقلة من عقل حائط]. رفع المقعد عاليا. 
(يؤدى بمقعد سويدى» وعقل حائط). 
لاه [وقوف. الظهر مواجه لقعت:. الذراغان فاتثلتان تصلفاء. مسك اسن 
طر فی مقعد سويدى باليدين» وطرفه الآخر مثيت على عقلة من عقل حائط]. 
رفع المقعد لأعلى . ى ققد ر ى وغقل. عا 
۳ _ [وقوف فتحا على جانب أحد طرفى مقعد. مسك طرف المقعد باليد 
القرية: وط فة الآ مقت غل عقلة مرق هفل خخائط اء تى المرزفق كاماد : 
(يؤدى بمقعد سویدیء وعقل حائط). 


ةك 
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٩‏ - [وقوف فتحا على أحد جانبى مقعد. الجذع منثنى على أحد 
الجانبين . مسك أحد طرفى المقعد باليد المجاورة» وطرفه اللآخر مشبت على عقلة 
من عقل حائط» الذراع الأخرى ثبات الوسط]. مد الجذع . 

(يؤدى بمقعد سويدى وعقل حائط). 

٥‏ - [وقوف . ثنى الجذع أماما أسفل . الذراعان أماما. حمل أحد طرفى 

مقعد باليدين» وطرفه الآخر مثبت على عقلة من عقلة حائط]. رفع المقعد عاليا. 


(يؤدى بمقعد سويدى وعقل حائط) . 


١ 6‏ 
للحم 5 
1 : : 
ل o۷‏ كبحم 


شكل رقم ٩٩۷‏ 
تصرينات نودى ممقاومة ثابنة ومتغيرة (©) 


o¥A 


0۷ ل (J‏ انبطاح. الجذع خارج مستوى الصندوق.» حمل أحد طرفى 
المقعد على الكتفين» وطرفه الآخر مثبت على عقلة من عقل حائط (ب) وقوف. 


(يؤدى بمقعد سويدى والحزئين العلويين لصندوق مقسم). 
۷ - [انبطاح. الرجلان مائلتان أسفل خارج مستوى الصندوق. حمل 
أحد طرفى المقعد على العقبين والطرف اللآخر مثبت على عقلة من عقل حائط]. 
رفع المقعد عاليا. (يؤدى بمقعد سويدى وصندوق مقسم). 
۸ - [وقوف. حمل أحد طرفى مقعد باليدين. والطرف الآخر مثبت على 
عقلة من عقل حائط]. رفع الذراعين أماما. 
(يؤدى بمقعد سويدى وعقل حائط). 


£ 
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0۷۹ _ [وقوف فتحا على جانب أحد طرفى مقعد » ومسكه باليد المجحاورة. 
الطرف الآخر للمقعد مثبت على عقلة من عقل حائط]. رفع الذراع جانبا. 


(يؤدى بمقعد سويدى وعقل حائط) . 


۰ :0 
2 : آ ٠‏ 
ظ .مه ۸1 


شكل رقم )٩٩٩(‏ 
تمر منامت تودى ممقاوصة فامتة وصتغيرة 22 


۰ - [رقود على جزء علوى من الصندوق. القدمان على الأرض . 
الذراعان حلفا عاليا مسك أحد طرفى المقعد باليدين والطرف الآخر مثبت على 
عقلة من عقل حائط]. رفع المقعد عاليا. 

(يؤدى بمقعد سويدى وعقل حائط). 

05 [جلوس طولا على جزء علوى من الصندوق. سند الذراعين على 
الصندوق خلف الحخسمء حمل أحد طرفى المقعد على مشطى القدمين» والطرف 
الآخر مثبت على عقلة من عقل حائط]. رفع المقعد عاليا. ٠‏ 

(يؤدى بمقعد سويدى وعقل حائط). 

5 [رقود. الذراعان أماما مائلان أسفل. حمل أحد طرفى المقعد 

باليدين. والطرف الآحر مثبت على عقلة من عقل حائط]. رفع الجذع والذراعين 


الا (يؤدى بمقعد سويدى وعقل حائط) . 
: 
o^ oY‏ همه 
شكل رهم ٩٩۳(‏ 


تمر منات نودي بمقاومة ثابتة وصنتغير ة (068) 


1 Yo 
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۳ _ [وقوف. ميل. حمل أحد طرفى المقعد باليدين على الكتفين 
والطرف الآخر مثبت على عقلة من عقل حائط]. رفع الجذع والذراعين عاليا. 
(يؤدى بمقعد سويدى وعقل حائط). 

08 ا مسك أحد طرفى مقعد باليدين أمام الصدرء والطرف اللآخر 

مثبت على عقلة من عقل حائط]. مد الركبتين عاليا. 

(يؤدى بمقعد سويدى وعقّل حائط) . 

ك6 [وقوف على الكتفين. الركبتان منثنيتان. حمل أحد طرفى المقعد 

على العقبين والطرف الآخر مثبت على عقلة من عقل حائط]. مد الركبتين عاليا. 
(يؤدى بمقعد سويدىء وعقل حائط). 


0 

5 

+ ال 
ا 


3 


لح د 0 ١‏ 0 
OAV‏ ممه 


كمه 


e۸4 


شكل رقم عون 
تمر ينات نودى بمقاوصة نابتة ومتغير ة (00) 
671 _ [وقوف نصفاء قدم الرجل الأمامية على جزئين من صندوق مقسم. 
حمل أحد طرفى المقعد باليدين» والطرف ا 
الحائط]. الصعود فوق الصندوق . (يؤدى بمقعد سويدى. وعقل حائط). 
۷ - [وقوف. حمل أحد طرفى المقعد باليدين أمام الصدر. الطرف الآآخر 
مثبت على عقلة من عقل حائط]. رفع العقبين . 
(يؤدى بمقعد سويدى. وعقل حائط). 
٠‏ 54848 - [وقوف نصفا. حمل أحد طرفى المقعد على الركبة المرفوعة. 
والطرف الآخر للمقعد مثبت على عقلة من عقل الحائط]. رفع الركبة عاليا. 


( يودي مشعد سو ید ی © وعقل حارط ) . 


۳٦ XK 
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8 [وقوف نصفا. ثبات الوسط. حمل أحد طرفى المقعد على مشط 
قدم الرجل الأماميةء والطرف الآخر للمقعد مثبت على عقلة من عقل حائط]. 
رفع المقعد عاليا. (يؤدى بمقعد سويدى» وعقل حائط). 

- ۹ - [وقوف نصفا. ثبات الوسط . ثنى الركبة خلفا. حمل أحد طرفى 
الملقعد على عقب قدم الرجل الخلفية. والطرف الآخر مثبت على عقلة من عقل 
حائط]. رفع المقعد عاليا. 


(يؤدى بمقعد سويدى › وعقل حائط ) . 
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الفصل الخاصس 
التدريسب الدائر ى لتنصية اللياقة البدنية 
فى بعض الأنشطة الريا ضية 


ثانيا: نماذج لبعض التدريبات الدائرية. 
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أولا: ماهية التدريب الدائرى وأهميته* ا 

يهدف هذا الفصل إلى عرض تماذج من وحدات التدريب الدائرى المستخدمة 
للاعداد البدنى لبعض الأنشطة الرياضية وهى: 

١‏ _ ألعاب القوى (عامء عدو» جرىء وثبء رمى). 

۲ كرة القدم. 

٣‏ كرة السلة. 

٤‏ كرة اليد. 

n 6ن‎ 

5 الملاكمة. 

۷ - المصارعة . 

ونود أن نوجه عناية القارئ إلى أن هذا الفصل يعتبر امتدادا للفصل السابق» 
حيث راعينا فى تكوين وحدات التدريب الدائرى المعروضة أن تشمل العديد من 
التدريبات التى سبق عرضها فى المصل الغالق من هذا الكاتب: 

ووحدات التدريب الدائرى المعروضة فى هذا الفصل بمثابة نماذج يمكن 
الاسترشاد بها فى وضع وحدات مماثلة على نفس المنوال» على أن يراعى عند 
كحنم وحدات جديدة أن تكون متمشية مع الأسس العامة لتصميم وحدات 
التدريب الدائرى» كما يمكن استخدام بعضص من التدريبات المذكورة فى الفصل 
الغالكث (۰ ٥۹‏ تدريبا) فى تصميم هذه الوحدات الحديدة. 

تعرض هازنكريجر Hasnkruger‏ للتدريب الدائرى فى المدارس كح اسم 
«العمل الدائرى» فيقول : 

«ايفهم المرء تحت اسم العمل الدائرى» التدريب المنتظم الذى يتدسب مع 
بعض الظروف الخاصة› وهو تدريب على حركات تتصف فى الغالب يعدم 
التعقيدء يتم إجراؤها فى محطات تدريبة متتالية بهدف تطوير وتنمية الكثير من 
الخصائص الأساسية بقدر المستطاع عن طريق جرعات من التحميل العالى والمتصف 
بالتغير الدائم لدرجات التحميل التى تقع على أجزاء الجسم المختلفة. ويتم خلال 
ذلك تبديل تلاميذ الفصل أو المجموعة التدريبية بشكل فردى أو على شكل 


(*) للاستزادة حول التدريب الدائرى راجع: 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


مجموعات مستقلة وصغيرة أو حسب نظام موضوع يتبادل فيه هؤلاء التلاميذ 
المحطات التدريبية فى إطار دورة تدريبية يتم تكرارهاء على ألا يؤدى ذلك إلى 
وجود فترات من الراحة أو على أن تكون فترات الراحة قصيرة ومحددة. ويجب 
علينا فى هذه الحالة وضع خطة عمل مقدر لها أقل وقت ممكن أو محاولة الوصول 
فى أقصر وقت ممكن إلى تحقيق أكبر قدر من الفعالية». 
وطريقة التدريب الدائرى ليست طريقة مستقلة عن الطرق الاخرى (الفترى»ء 
المستمرء . . .) وإنما هى طريقة تنظيمية لاداء التمرينات فى إطار أسس معيئة من 
حيث التدريب وعدد مرات التكرار والشدة وفترات الراحة . 
وهناك صورتان رئیسیتان للتدريب الدائرى : 
() المروق بالجری حسب توقيت زمنى . 
(ب) أداء عدد معين من التدريب فى زمن محددء أو تحقيق أكبر عدد ممكن 
من التدريبات خلال هذه المدة . 
وعادة تتكون وحدة التدريب الدائرى (من أربعة تمرينات إلى خمسة عشر 
تمرينا)ء يراعى فيها اشتراك معظم عضلات الجسم الرئيسية بشكل متتال. 
إن التدريب الدائرى يعد طريقة جيدة فى مجال التدريب على الخصائص 
الحركية بالنسبة لرياضى البطولات فى سن الشباب للأسباب التالية : 
التدريب الدائرى ذو درجة عالية من الفعالية كأسلوب تنظيمى للتدريب . 
- يمكن وضع تدريبات البرنامج الكلى للتدريب حسب ما يحتاجه كل من 
الرياضيين على حدة . 
- تكون تنمية اللخصائص الحركية وتطويرها على شكل تدريبات مركبة. 
- يسمح التدريب الدائرى بزيادة ما يطلب من المتدربين أداؤهء على أن يتم 
تحديد هذه المتطلبات بطريقة فردية وفقا لما تسمح به حاجة كل رياضى من حيث 
مستوى القدرة على الأداء . 
- يمكن قياس مستوى الأداء بصفة دائمة عن طريق الملاحظة والقياسات 
الزمنية ما نتمكن معه من توفير إمكانات جيدة لإقامة المسابقات. ' 
- يمكننا عن طريق التدريب الدائرى تحديد مهام خاصة نطلب من الرياضيين 
أداءهاء مثل تلك المتطلبات التى تتعلق بقوة الرغبة والاعتماد على النفس والأمانة . 


13 
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ثانيا: نماذج لبعض التدريبات الدائرية 
نماذج لبعض التدريبات الدائرية فى مسابقات الميدان والمضمار (ألعاب 


القوى). 
(1) مثال لمحتوى تدريب دائرى لألعاب القوى(عام) (شكل رقم :)١98‏ 


مي 3 للا 13 سمه 


شكل رهم (156) 
نموذج تدریب داترى لألعاب القوى (عام) 


المحطة رقم :)١(‏ 
[انبطاح] مائل . الجرى للأمام. 
المحطة رقم (۲): 
[رقود. الذراعان عاليا. مسك العقلة الأولى من عقل حائط . تثبيت ثقل بين 
القدميسن]. رفع الثقل غاا 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسبء وعقل حائط). 


الملحطة رقم (۳(: 
[إقعاء. حمل قضيب بالأثقال على الكتفين . تثبيت القضيب باليدين] . 
Yr‏ 


س 
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المحطة رقم (5): 
[انبطاح . مسك كرة طبية باليدين أمام الرأس]. دفع الكرة الطبية أماما عاليا 


مع رفع الرجلين عاليا. (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب) . 
المحطة رقم :)١(‏ 
[وقوف أمام حواجز ألعاب قوى]. تخطى الحواجز على التوالى بالوثب 
عاليا . (يؤدى بثلاثة حواجز لألعاب القوى بارتفاع قانونى) . 
المحطة رقم (5): 


۰ [وقوف . تثبيت كرة طبية بين القدمين]. دفع الكرة أماما عاليا. 
< ۰ (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب) . 
[انبطاح مائل عميق. المرفقان منثنيان]. مد المرفقين . 
(يؤدى على جزئين من صندوق مقسم) . 
[وقوف نصفا. قدم الرجل الأمامية موضوعة على صندوق. حمل قضيب 
بالأثقال على الكتفين وتثبيته باليدين]. الصعود على الصندوق. 
(يؤدى على الثلاثة أجزاء العلوية من صندوق مقسم قضيب بالاثقال ذى 


[وقوف . مسك كرة طبية أمام الصدر باليدين]. دفع الكرة الطبية عالياء ثم 
لقفها والحلوس . (يؤدى بكرة طبية ذات وزت مناسب ) . 


المحطة رقم :)٠١(‏ 
[وقوف . ثنى الحذع أماما. الذراعان أماما. مسك قضيب بالأثقال ‏ الموضوع 
على الأرض - باليدين] . رفع الجذع . 
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(ب) مثال لمحتوى تدريب دائرى للعدو والجرى (شكل رقم “< 1۹): 


قشل وك ندم 

نموذج تدريب دار ى للعدو واللجرى 
المحطة رقم 20 
[وقوف]. رفع الركبتين أماما عاليا بالتبادل . 
المحطة رقم (۲): ٠‏ 
[انبطاح . الكفان موضوعتان أمام الصدر]. الجرى للأمام. 
المحطة رقم (۳): 
[وقوف. إحدى الرجلين مرفوعة عن الأرض قليلا. وضع كيس رملى فوق 

مشط القدم المرفوعة]. دفع الثقل مائتلا عاليا للقفه بإحدى اليدين . 
(يؤدى بكيس رملى ذى وزن مناسب) . 


المحطة رقم (5): 

[وقوف أمام صندوق مقسم]. الوثب عاليا بالقدمين للصعود فوقو 
الصندوى . 

(يؤدى على الثلاثة أجزاء العليا من صندوق مقسم موضوع بالغترض). 

المحطة رقم :)١(‏ 

[وقوف]. تسلق عمقل الحائط . (يؤدى على عقل حائط). . 

المحطة رقم (5): 

[إقعاء. حمل قضيب بالأثقال على الكتفين» وتثبيت القضيب باليدين]. مد 
الجذع للوقوف على المشطين . (يؤدى بقضيب بالآثقال ذى وزن مناسب) . 


1 Y هع‎ 
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المحطة رقم (۷): 
0 اوقرفت نصفا. ميل . وضع كرة طبية على مشط القدم الأمامية.ء سند الكرة 
بال ين من أعلى]. دفع الكرة الطبية ماكئاك عاليا. 


(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب). 
المحطة رقم (۸): ۰ 


[انبطاح مائل عميق . المرفقان منثنيان]. مد المرفقين. 
(تثبيت القدمين على العقلة الخامسة من عقل حائط). 


[وقوف. تثبيت كرة طبية بين القدمين]. دفع الكرة بالقدمين عاليا من خلف 
الجسم ثم الدوران ولقفها باليدين . (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسس»). 

المحطة رقم :)٠١(‏ ْ 

[رقود فتحا. 


[رقود فتحا. سند الرأس باليدين]. ثنى الجذع أماما أسفل للمس الركبة 
العكسية بمرفق الذراع جهة الركبة بالتبادل. 


(ج) مثال لمحتوى تدريب دائرى للوثب (شكل رقم ۱۹۷): 


و 


شكل رهم (ب) 
دمو دج فدرممب داشرى تلو شب 


E 
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المحطة رقم :)١(‏ ) 
ا ری غل لحو اتی مقت سويلاض] + القت على جات المتعف بالادل. 
(يؤدى على مقعد سويدى). 
المحطة رقم (۲): 
[وقوف الرجل أماماء عقب القدم الأمامية مثبتة على حافة الصندوق مسك 
ثقل بكل يد]. الوثب عاليا بالقدم الخلفية . 
(يؤدى بدمبلز ذى وزن مناسب) . 
المحطة رقم (۳): 
ازن س كل من ق غيل ا اا ا هايا ا لحيل 
بالقدمين خلال دورانه أعلى الرأس وأسفل القدمين] . 
(يؤدى بحبل وثب يدور فى اتجاه دوران عقرب الساعة) . 
المحطة رقم (5): 
[انبطاح مائل] . الحرى أماما. 
المحطة رقم :)١(‏ 
[وقوف أمام ثلاثة من أجهزة جمباز متدرجة الارتفاعات]. الوثب فتحا 
لتخطى كل جهاز على التوالى . (يؤدى على عدد ” مهر). 
المحطة رقم (56): 
[وقوف. حمل قضيب بالاثقال على الكتفين]. الطعن أماما بالتبادل . 
(يؤدى بقضيب بالاثقال ذى وزن مناسب). 
المحطة رقم (۷): 
[وقوف. تثبيت كرة طبية بين القدمين. مسك حبل تسلق باليدين] . 
التسلق لأعلى بيد تلى الآخحرى. 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب على حبل تسلق) . 
المحطة رقم (۸): 
[تعلق قرفصاء على العقلة السادسة. القدمان مثبتتان على العقلة الثانية]. 
الوثب جانبا للتعلق مع ثنى المرفقين على العقلة السابعة. 
(يؤدى على مجموعه من عقل حائط). 


/ EV 


المكتبة الرياضية الشاملة www.sport.ta4a.Uus‏ 


[إقعاء. الذراعان أ فى مة 2 
00 ر 0 حمل أحد طرفى مقعد سويدى. والطرف الاخحرء 
يثبت على عقلة من عقل حائط]. مد الركبتين كاملا . 


(يؤدى بمقعد سويدى.٠‏ وعقل حائط ) . 
المحطة رقم :)٠١(‏ 


[الارتكاز على جهاز متوازى مائل]. المشى أماما بتبادل اليدين . 
(يستخدم جهاز متوازى) . 
(د) مثال لمحتوى تدريب دائرى للرمى : شكل رقم .)١948(‏ 


شكل رفم (لىو) 


مموذج تدرب داتری ثلر صى 


< 1 م2 ۲ 
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المحطة رقم :)١(‏ 
[الطعن أماما. مسك كرة طبية خلف الرأس باليدين]. رمى الكرة باليدين 
أماما. (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب). 
المحطة رقم (5): 
[وقوف الوضع أماما. مسك كرة طبية على أحد جانبى الجسم]. رمى الكرة 
من على جانب الجسم للأمام . 
(يؤّدى بكرة طبية ذات وزن مناسب). 
المحطة رقم (۳): 
[رقود. الذراعان عاليا. مسك كرة طبية. مشطا القدمين أسفل العقلة 
الأولى]. ثنى الجذع لرمى الكرة أماما. 
(يوؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب . عقل خائط) . 
المحطة رقم (5): 
[وقوف فتحا. المرفقان منثنيان قليلا . مسك طرفى قضيب مدلى من منتصمه 
بل مثبت بنهايته ثقل مناسب]. دوران القضيب باليدين للف الحبل . 
(يؤدى بثقل ذى وزن مناسب). 
المحطة رقم ٠ :)١(‏ 
[وقوف أمام حاجزين فى وضع مقلوب]. الحجل لتخطى كل حاجز على 
الو اليم (يؤدى بحواجز ألعاب قوى). 
المحطة رقم :)١(‏ 
[زقوق:»: مسك فضت بالا تقال ].. ت المرفقين. كاماد + 
(يؤدى بقضيب بالاثقال ذى وزن مناسب). 
المحطة رقم (۷): 
[وقوف فتّحا. الذراعان مائلتان أسفل. مسك طارتى أثقال]. رفع الذراعين 
ماتلا عاليا. رو فی »نظارات» اثقال دات وزان اسه : 


1 ۲۹ 
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المحطة رقم (۸): 
[رقود. مشطا القدمين على مقعد سويدى. مسك كرة طبية خلف الرأس 
باليدين]. دفع الكرة باليدين أماما عاليا. 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزت مناسب ) . 
[وقوف فتحا عال. الذراعان عالياء مسك طارة أثقال باليدين]. ثنى الجذع 
أماما أسفل . (يؤدى على جزئين علويين من صندوق مقسم بطارات ذات وزت 
مناسب) . 


(يؤدى بقضيب بالأثقال 5-2 وزن مناسب). 


۲ - تموذج لمحتوى تدريب دائرى لكرة القدم (شكل رقم :)١99‏ 


المحطة رقم :)١(‏ 

[وقوف. مسك كرة قدم باليدين]. رمى الكرة عالياء ثم الوثب لضربها 
تالز اسن لشفل (يؤدى بكرة قدم). 

المحطة رقم (۲): 

يؤدى التمرين رقم (95) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 

المحطة رقم (۳): 


[انبطاح . مسك كرة قدم باليدين أمام الرأس]. النهوض للجرى أماما. مع 
دفع الكرة بوجه القدم. 


Ye» 
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6 كرة القدم 5 
A #f‏ 
Het‏ 
شکل ر قم (۹۹) 

نصوذج تدريب دائرى لكر ة القدم 
المحطة رقم (5): 
يؤذى التمرين رقم ( )١1+‏ من التمرينات المذكورة فى الفضل الثالثت)»: 
المحطة رقم (5): 
يؤدى التمرين رقم )3١(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم 50 ): 
ود ال رک028۶ م العو يتاك المذكورة فى الفصل الثالث . 
الملحطة رقم (۷): 


[وقوف. مسك كل من طرفى حبل وثب بيد]. الوثب عاليا لتخطى الحير 
والعدمة ا" اث دوروانف أغلن a‏ اليفك aE‏ 
۰ (يؤدى بحبل وثب يدور فى اتجاه دوران عقرب الساعة) . 
المحطة رقم (۸): 
توق الجر رقم 0)۲۷ نالرات المذكوزة ف الفصين الثالث- 
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[وقوف. إحدى الرجلين مرفوعة عن الارض قليلا. وضع كيس رملى فوق 
مشط القدم المرفوعة]. دفع الثم ماكئلك عاليا للقفه بإاحدى اليدين . 
(يؤدى بكيس رملى دی وزن مناسب) . 
المحطة رقم :)٠١(‏ 
٣‏ - نموذج لمحتوى تدريب دائ », لكرة السلة (شكل رقم :)٠٠٠١‏ 


شكل رقم <«--؟, 
نموذج ندر مب دائروئى لكرة السلة 


[وقوف مواجه لحائط تدريب . الذراعان عاليا. مسك كرة سلة باليدين]. 
گنز تر الكرة على الحائط . ثم الوثب عاليا لااستقبالها وتمريرها. 


(يؤدى بكرة سلة). 


يؤدى التمرين رقم )5١5(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 


oY 
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المحطة رقم (5): 

. يؤدى التمرين رقم (۹۲) من التمرينات المذكوره فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (5): 

[وقوف الوضع أماما مواجه لحائط تدريب . الركبتان منثنيتان قليلا . 
مسك كرة سلة باليدين أمام الصدر]. التمرير والاستقبال. 


المحطة رقم :)١(‏ 

زى التمرين وف من الراك المذكورة نالفل العالبت. 
المحطة رقم (5): 

[وقوف تحت هدف كرة السلة]. الوثب عاليا للمس الحلقة"بإحدى اليدين . 
المحطة رقم (۷): 

يؤدى التمرين رقم (۷ )١ ٠١‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (۸): ش 
يؤدى التمرين رقم )۲۸١(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (4): 

يؤدى التمرين رقم (:07) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم :)٠١(‏ 


ووذ التسزين رقم )١70(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 


3 YoY 
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٤‏ - نماذج لمحتوى تدريبات دائرية لكرة اليد: 


شكل رقم 6.١‏ 
فمودذج فدریب دائرى لكر ة اليد () 


مثال (آ) لمحتوى تدريب دائرى لكرة اليد شكل رقم :)5١١(‏ 


المحطة رقم :)١(‏ 

[انبطاح مائل. كرة يد أمام اليدين]. النهوض مع التقاط الكرة وتنطيطها 
باستمرار من الجرى . (يؤدى بككرة يد). 

المحطة رقم (5): 

يؤدى التمرين رقم )٠١١(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 

المحطة رقم (7): 

يؤدى التمرين رقم )٥۲۲(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 

المحطة رقم :)٤(‏ 

يؤدى التمرين رقم )۲۷١(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 

المحطة رقم :)١(‏ 


ووو ا كرة وك]: التصويب بالسقوط اللأمامى . (يؤدى على مرتبة). 


١‏ عهم؟ 
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المحطة رقم (5): 

يؤدى التمرين رقم (47) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 

المحطة رقم (۷): 

يؤدى التمرين رقم )5١١(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 

المحطة رقم (۸): 

[رقود. القدمان على الأرض . إحدى الذراعين أسفل والأخحرى عاليا خارج 
فلب كور الصندوق. مسك ثقل فى كل يدا . حفض الذراعين بالتبادل . 

(يؤدى على الجزئين العلويين من صندوق مقسمء بدمبلز ذى وزن مناسب) . 

المحطة رقم (4): 

يؤدى التمرين رقم )٠١8(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 

المحطة رقم ( )0 

قدي ای ر ی الات لا ي فى الفصل الثالث . 

مثال (ب): لمحتوى تدريب دائرى لكرة اليد. 

المحطة رقم :)١(‏ 

[التعلق على عقل حائط]. الشد لأعلى . 

(فى الخلاء: يؤدى على فروع الأشجار بارتفاع وثبة). 


المحطة رقم (5): 

[وقوف . إحدى القدمين مرفوعة عن الأرض]. الحجل ثلاث مرات متتالية . 
د 

[انبطاح مائل]. ثنى الذراعين كاملا . 

المحطة رقم (5): 


[انبطاح] . الز حف فی اتجاه متعر جح بين عوائق . 
(يؤدى بين صناديق مقسمةء أو كرات طبية). 


1 00 Yoo 
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المحطة رقم (ه): 
[وقوف أمام صندوق مقسم]. الوثب عاليا الى الحزء العلوى من الصندوق. 
ومله إل الأرض . (يؤدى على صندوق مقسم) . 
المحطة رقم (5): 
(يؤدى على حبل تسلق› أو عمود تسلق). 


المحطة رقم (۷): 

[وقوف. مسك كرة طبية أمام الصدرء أو خلف الرأس]. رمى الكرة الطبية 
باليدين أماما عاليا. (يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب). 

المحطة رقم (۸): 0 

[وقوف. مسك كرة يد]. تنطيط الكرة باستمرار بالجرى فى اتجاه متعرج بين 
قوائم. (يؤدى بين قوائم مثبتة بالأرض). 

المحطة رقم (4): 

[وقوف]. دحرجة أمامية مرتين . (يؤدى على مرتبة). 

الملحطة رقم :)٠١(‏ 

[وقوف]. السقوط أماما على اليدين . (يؤدى على مرتبة) . 

مثال (ج): لمحتوى تدريب دائرى لكرة اليد. 

المحطة رقم :)١(‏ 

[التعلق بالمسك من أعلى]. الشد لأعلى (من مرتين إلى أربع مرات). 

(يؤدى على عقلة) . 

المحطة رقم (۲): 

[وقوف . رفع إحدى القدمين]. الحجل ثلاث مرات متتالية كمجموعة . 

(یکرر فى أربع مجموعات) (يؤدى على القدم الأخرى). 


۰ له 
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المحطة رقم (5): 

[انبطاح مائل]. ثنى الذراعين. (من مرتين إلى عشر مرات) . 

المحطة رقم (5): 

[انبطاح]. المرور بالزحف فى اتجاه متعرج بين عوائق . 

(يؤدى بين صناديق مقسمةء أو كرات طبية). 
المحطة رقم :)١(‏ 
[وقوف]. التسلق لأعلى بتبادل اليدين . 
(يؤْدى على حبل تسلق » أو غمود تسلى). 

المحطة رقم (5): 

[وقوف أمام صندوق مقسم]. الوثب عاليا على الجزء العلوى من 
الصندوقء ومنه إلى الأرض . (يؤدى على صندوق مقسم). 

المحطة رقم (۷): 

[وقوف. مسك كرة يد]. تنطيط الكرة باستمرار فى اتجاه جرى متعرج 
ولمسافات محدودة مرتين . (يؤدى بكرة طبية.ء أو قوائم). 

مثال (د): لمحتوى تدريب دائرى لكرة اليد. 

المحطة رقم :)١(‏ 

[وقوف]. الحرى فى اتجاه متعرج بين عوائق . 

(يؤدى بين كرات طبية». أو قوائم بمسافات متر ونصف متر). 

المحطة رقم (5): 

[وقوف الوضع أماما. مواجهة حائط تدريب . مسك كرة يد باليدين!. 

تمرير واستلام الكرة باليدينء بيد واحدة. (يؤدى بكرة يد أمام حائط تدريب 


عسافات من مترين ال تاا نه أمتار) . 
باه ١‏ / 
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[وقوف أمام الجزء العلوى من الصندوق]. الوثب عاليا بالقدمين والهبوط 

المحطة رقم :)٤(‏ 

[وقوف فتحا عال. ثنى الحذع أماما أسفل . الذراعان أماما. مسك كرة طبية 
بالبدين ]: رفع الجذع عالياء والذراعان عاليا والميل خلفا. 


(يؤدى على مفعدين سويديين » وكرة طبية دات وزل مناسبت) . 


المحطة رقم :)١(‏ 
يؤدى التمرين رقم (\oV)‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثاليت: 
المحطة رقم (5): 

التقديم بثلااث خطوات . (يؤدى على سلم جمياز). 


بالدفع بالقدمين من السلم بعد التقدم بالجرى بثلاث خطوات للمروق فى الهواء 
جمباز) . 
يؤدى التمرين رقم (۲۳۰) من التمرينات المذكورة فى الفصل اال 
ا ق کین کے سمل کے بيد ]ل ا قا هين ايد 
بالقدمين خلال دو رانه أعلى الى اسن وأسفل المَدمين . 
(يؤدى بحبل و ثب بدو رانه ن اتجاه دورأل عقر س الساعة). 


1 مه؟”- 


المكتبة الرياضية الشاملة wwWw.sport.ta4a.Uus‏ 


المحطة رقم :)٠١(‏ | 
دوقوف امام س هار كرة يد باليديين]: التصويب الكرياجى بالوثب 
العالى بالدفع بقدم واحدة من السلم بعد التقدم بالجرى ثلاث خطوات . 
(يوّدى باستخدام كرة يد وسلم جمباز). 
مثال (ه): لمحتوى تدريب دائرى لكرة اليد (شکل رقم ١ :25١7‏ 
المحطة رقم :)١(‏ 
[وقوف. مسك كل من طرفى حبل وثب بيد]. الوثب عاليا لتتخطى الحبل 
بالقدمين خلال دورانه أسفل القدمين وأعلى الرأس . 
(يؤدى بحبل وثب يدور فى الاتجاه المضاد لدوران عقرب الساعة) . 
المحطة رقم (۲): 
[وقوف أمام جهاز جمباز]. الوثب عاليا فتحا. 
(يؤدى على جهاز البك) . 
المحطة رقم (5): 
يؤدى التمرين رقم )5١١0(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (5): 
يؤدى التمرين رقم (7515) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
(يستخدم أربعة حواجز موضوعة على رءوس مربع). 


شكل رضم (؟0->») 
نموذج تدر یب دامر ی 
لكر ة اليف (ھے 


am serran 


سح جب سا ر مپس م 
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المحطة رقم (0): 
يؤ دى التمرين رقم )۳£( من التمرينات المذكورة فى الفصل الغالث. 


[تعلق. المسك من أعلىء الظهر لعقل الحائط]. رفع الرجلين جانبا عاليا 
للمس العقلة فى مستوى اليدين . (يؤدى على عقل حائط). 
المحطة رقم (۸): 


على مرتبة . (يؤدى على جهاز البك ومرتبة). 
[جلوس طولا. الذراعان عاليا. مسك كرة طبية باليدين]. مد الجذع عاليا 
للرقود على المقعد. ١‏ 


(يؤدى على مقعد سويدى» وكرة طبية ذات وزن مناسب). 
المحطة رقم .)٠١(‏ 
[رقود عال. المسك من أعلى لعقلة من عقل الحائط]. رفع الرجلين أماما 


ا ظ 
٥‏ - نموذج لمحتوى تدريب دائرى للتنس (شکل رقم ۲۰۳): 
المحطة رقم :)١(‏ 
[انبطاح . الكفان على الأرض أمام الصدر]. الجرى للأمام. 


يؤدى التمرين رقم )١١5(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 


۲° 
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سي ي 
د 37 
E‏ 2 
0 ر 0 نحي 2 
کے ` ٠‏ 
کے 
شکل ر قم (۳-) 
نموذج تدر یب دائرى لالننسن 
المحطة رقم (۳): 
يؤدى التمرين رقم )۲۷١(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
[وقوف . الذراعان أماما. مسك ثقل بكل يد]. دوران كل ثقل على شكل 
دائرة حول رسغ اليد . (يؤدی بدمبلز ذى وزن فتاشت) : 
الملحطة رقم (0): 


[انبطاح مائل عال. سند اليدين فوق كرة طبية]. المشى جانبا بدوران الكرة 
على الأرض لرسم دائرة مركزها القدمان. 
(يؤدى بكرة طبية ذات وزن مناسب) . 
المحطة رقم (5): 
يؤدى التمرين رقم (72048©) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (۷): 
يؤدى التمرين رقم (۷) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 


1 56١ 
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المحطة رقم (۸): 

يؤدى التمرين رقم (55) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (9): 

يؤدى التمرين رقم 0 من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم .)٠١(‏ 

يؤدى التمرين رقمكا077)من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
1 - نموذج لمحتوى تدريب دائرى للملاكمة (شكل رقم :)٠١ ٤‏ 
المحطة رقم :)١(‏ 

[انبطاح مائل]. الحجرى للأمام. 

المحطة رقم (7): 

يؤدى التمرين رقم (۲۳۷) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (7): 

يؤدى التمرين رقم 0 من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 


0 لم 


0 


شكل رهم ١4١‏ 
فمودذج تدر صب دار ى للملا كمة 


9393 1 
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(كيس رملى معلق) . 
المحطة رقم :)١(‏ 
يؤدى التمرين رقم )٥۷(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (1): 
[انبطاح مائل]. الوثب للأمام بالدفع باليدين والقدمين . 
المحطة رقم (۷): 
يؤدى التمرين رقم (7465) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (۸): 
[وضع الاستعداد للملاكم أمام كرة مرتدة]. أداء مستقيمات . 
المحطة رقم (4): 


يؤدى التمرين رقم )١١١(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم :)٠١(‏ 
[وقوف. مسك كل من طرفى حبل وثب بيد]. الوثب عاليا لتخطى الحبل 
بالقدمين حلال دورانه أسفل القدمين وأعلى الرأس . 
(يؤدى بحبل وثب يدور فى اتجاه ماد لدوران غق ت الساعة). 
۷ نموذج لمحتوى تدريب دائرى للمصارعة (شكل رقم ه :)3١‏ 


ِ@ < 2 3 م 
٠‏ کک 290 5 
دائرى المصسارعة 0 5 
O7‏ -© ` 
9 2 
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المحطة رقم :)١(‏ 

[رقود. الذراعان جانبا] . رفع الجذع مع ثنى الركبتين على الصدر . 

المحطة رقم (۲): 

يؤدى التمرين رقم (55) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 

المحطة رقم (۳): 

يؤدى التمرين رقم )5١١-(‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 

المحطة رقم :)٤(‏ 

[جلوس طولا فتحا. سند الرأس باليدين]. رفع الرجلين عاليا للمس 
الركبة بالمرفق بالتبادل . 


المحطة رقم (0): 
يۇدى التمرين رقم (۲۸۰) من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالت . 
المحطة رقم (5): 
[انبطاح مائل جانبى . سند الرأس بأحد اليدين]. رفع الرجل العليا جانبا. 
المحطة رقم (۷): 
يؤدى التمرين رقم (/ا١١)‏ من التمرينات المذكورة فى الفصل الثالث . 
المحطة رقم (۸): 
يؤدى التمرين رقم ١0‏ )هن التمرينات المذكورة بالفصل الكال:: 
ظ . [انبطاح. الرجلان خارج مستوى الصندوق]. رفع وخفض الرجلين 
بالتبادل . (يؤدى على الجزء العلوى من صندوق مقسم) . 
المحطة رقم :)٠١(‏ 


يوؤدى التجر ير رقم (۲۰) من التمرينات المذكورة بالفصل الثالت: 


1 ؟حج9"”5” 
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الفصل السادس 


اختبارات اللياقة البدنية ومكوناتها 


أولا: أهمية الاختبارات والمقاييس فى التربية البدنية والرياضة. 


ثانيا: اختبارات اللياقة البدنية. 


ثالنا : اختبارات المكونات الأولية للياقة البدنية. 
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أو لا: أهمية الاحتبارات والمقاييس فى التربية البدنية والرياضة* 

الاختبارات والمقاييس "ets and Measurements‏ أحد وسائل التقويم 
والتشخيص والتوجيه. وتعتبر أحد معالم العمل العلمى اليد المينى على أسس 
سليمة . فهى وسيلة التقويم فى البرامج والمناهج والخطط المختلفة لجميع المستويات 
والمراحل السنيةء» حيث تقوم بدور المؤشر السليم الذى يشير بوضوح إلى مدى 
التقدم والنجاح فى تحقيق الأهداف والأغراض الموضوعة . 

حدد العالم الكبير ماك كلوى McCoy‏ أهمية الاختبارات والمقاييس فى 
التربية البدنية فيما يلى : 

(أ) محقيق زيادة الإدراك والمعرفة. 

زپ اماس والتشويق: 

(ج) التقدم . 

كما ذكر العالمان بارو 821770 ومك جى McGee‏ أن استخدام الاختبارات 
فى التربية البدنية (للطلبة) يعتبر مؤشرا للتعرف على التقدم والإنجاز فى إطار 
خمسة مجالاات هامة هى : 

Grading . وضع الدرجات‎ (i) 

(ب) التصنيف . Classification‏ 

(ج) التوجيه. Guidance‏ 

Motivation الدافضلعية.‎ (a) 


(ه) البحث . Research‏ 


(+:) للاستزادة راجع . 
خاد مهتيل نان( ۹٩۹5‏ ۰)6۱ القياس والتقويم فى الت بيه الدنية والرياضة. الجزء الآول. ط٣‏ 
دار الفكر العربى. القاهرة. 
د محمد صبحى حسانین (9493١م):‏ القياس والتقويم فى الت بية اللدنية والرياضةء الجزء الثانى. ط٣‏ 
دار الفى العربى. الشاهرة 


/ 1V 
ا ا ص ج‎ 
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كما حددا دورها فى مجال البرامج بكونها تساهم فى تقويم واختيار: 

() البر نامج 1 Program‏ 

(ب) الطرق. Methods‏ 

(ج) المدرس . Teacher‏ 

ولى مسح علمى قام به محمد صبحى حسانين لمجموعة من المراجم 
المتخصصة فى الاختبارات والمقاييس فى مجال التربية البدنية والرياضة وجد أنها 
أجمعت على أن أهمية الاختبارات والمقاييس تشمل الابعاد التالية : 

Programs -البر امجح‎ ١ 

() تحدد أهداف ومحتويات البرامج فى ضوء المستويات الحالية ء فالاختبارات 
والقاييس تعتبر المؤشر الصادق للتعرف على ماهو كائن من مستويات» أى التعرف 
على المستوى الواقعى للأفراد الموضوع البرنامج من أجلهم . 

(ب) تحديد طرق التدريس أو التدريب المناسبة بما يتفق مع المستويات الواقعية 
وطبيعة المهارات المستخدمة فى البرنامج . 

(ج) اختيار المدرسين أو المدربين يعتمد على نتائج الااختبارات الدالة على 
مستويات الأفراد . فمن المسلم به أن معايير اختيار مدرب لأفراد مستواهم مر تفع 
فى لعبة معينة تختلف عن المعايبر المستخدمة لاختيار مدرب للناشئين فى نفس 
اللعبة . 

(د) الاختبارات الدورية التى تؤدى أثناء البرنامج فى مواعيد محددة تعتبر 
أجراس تنبيه للمسئولين للاطمئنان على منحنيات التقدم فى ضوء الأهداف 
المو ضوعة . : 

(ه) الاختبارات النهائية التى تؤدى بعد انتهاء البر نامج تعتبر أداة التقويم 
التق تر نحو ما حققه البرنامج من الأهداف الموضوعة . 

" - فى التصنيف Clssification‏ 

لكل ائات الدراسات النفسية فى مجال الفروق الفردية أن الأفراد يختلفون 
فى القدرات والإمكانات والاستعدادات والميول والرغبات› ولقد أوجب ذلك أن 
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تصمم البرامجح والمناهج والةماط فى ضوء هذا الاعتبار الهامء ولعدم إمكانية وضع 
برنامج لكل فرد ‏ فى معظم الظروف - فقد لجا الخبراء إلى تصنيف الافراد إلى 
معجاميع متجانسة طبقا لاعتبارات متعذدة > والااختبارات والمقاييسس تعد أفضل 

Norms المعايير‎ _ 

يصاحب تقئين الاختبارات 51250250122108 وضع معايير لهاء والمعايير هى 
الدرجات المعيارية التى تقابل الدرجات الخام المستخلصة من تطبيق الاختبارات 
على الأفراد. ووجود معايير للاخحتبارات يساهم فى تعرف الفرد على مستواه فى 
الأداء ومقارنة ذلك بنفسه (رفى فترات متتالية) ويغيره من نفس المرحلة. وتعد 
المعايير ذات أهمية بالغة فى حالة استخدام مجموعات الاختبارات راء))ة8 المكونة 
من عذدة اختبارات تستخدم طر قا متعددة فی القياس كالمسافة والزمن وعدد مرات 
التكرار . 

€< _ الدافعية Motivation‏ 
بالقياس يصاحبه فى غالب الأحيان الخمول وعدم الحماس» فالاختبارات والمقاييس 
تزيد من دافعية الفرد على الممارسة والتفوق. 

Guidance التوحجيه‎ © 

تعتبر الاختبارات والمقاييس إحدى الوسائل الموضوعية فى التوجيه سواء كان 

Discovery 5_الاكتشاف‎ 

اللاختبارات والمقاييس وسيلة -جيدة تساعد المدوات آو المدرس على اكتشاف 
العناصر البشرية الممتازة»ء حيث يسهل بعد ذلك توجيهها ل الأنشطة البدنية اب 
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Research البحث‎ - V 

: 5 1 1 

دخل لبحث العلمى جميع فروع ومجالات التزبية التدنة والرياضة. 
وللبحوث العلمية مناهجح ووسائل لجميع البيانات. والاختا ار م 
الاين ا ١‏ و بارات والمقاييس أحد 
مه فى البحث العلمى لتجميع البيانات والمستويات والأرقام الج 
تعتمد عليها البحوث فى الوصول إلى نتائجها. 

ويجب أن نلاحظ أن و فيد الاحبارات لبس الروت الان بل على 
ا تدريبية تعود بالفائدة على المختبره فالاختبار الذى يقيس القوة 
0 لعضلية يكسب المختبر قدرا من هذا المكون. . ويمكننا أن نقول أن الاختبار يصلح 

بع ولكن العكس قد يكون غير صحيح؛ لأن الاختبار له مواصفاته العلمة 

والفنية التى قد لا تتوافر فى التدريي . ٠‏ 
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ثانيا: اختبارات اللياقة البدنية 

يهدف هذا الجزء من الكتاب إلى عرض غاذج لبعض اختبارات اللياقة البدنية 
الى تمك استخدامها للمراحل السنية المختلفة» سواء كان ذلك لتلاميذ المدارس أم 
للاعبى الفرق الرياضية المختلفة . 

وسوف نقتصر على عرض ثلاثة اختبارات نرى مناسبتها لمراحل سنية متباينة 
وصلاحيتها للتطبيق على الجنسين . | 

الاختبار الاول: وضعته إليزابيث جلوفر E. Glover‏ لقياس اللياقة البدنية 
لتللاميذث وتلميذات المرحلة الابتدائية (من الصف الأول حتى الصف الرابع) . 

الاختبار الثانى: اخمتبار الشياب الأمريكى الذى وضعته وأشرفت عليه 
الجمعية الأمريكية للصحة والتربية البدنية والترويح 44841581 وهو يصلح لقياس 
اللياقة البدنية للتلاميذ والتلميذات من عشر سنوات إلى سن سبع عشرة سنة (من 
٠‏ إلى ١١۷‏ سنة) كما يصلح لقياس اللياقة البدنية للعديد من الأنشطة الرياضية . 

الاختبار الثالث: هو الاختيار الأساسى للأداء البدنى الذى وضعته الجمعية 
الدولية لاخحتبارات اللياقة البدنية» وهو صالح للاستخدام م سنتف وات ال 
اثنبين وثلاثين سنة (من 1 سنوات : ٣‏ سئة)» ويعد أحد الاختبارات الصالحة 
لالايتشهداع فى المدارس والأنشطة الرياضية المختلفة داخحل حدود المرحلة السنية 
السابق ذكرها. 

اختبار إليزابيث جلوفر 
للياقة البدنية لأطفال المرحلة الابتدائية 
Elizabeth Glover Test‏ 
الغرض من الاختبار: قياس اللياقة البدنية . 
ا اة الةو ا ي “النوث والبنات فى ال ا الا عدا ست وسح 


وثمانى وتسع سنوات (1 » ¥ كرجع 8 وات 


اا" / 
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- إعداد مكان الاختبار: يمكن إجراء هذا الاختبار فى الصالات المغلقة أو فى 
الملاعب المفتوحة ة المطلوبة أ فيد 
3 حك م والمساحة | به حوالى أربعون ( . )٤‏ قدما أو أكثر 5 (٠‏ 


شكل رهم 0.5١‏ 
اختبار )لز ابيث جلو هور 


مكونات الاختبار 
١‏ - الوثب العريض من الثبات. Standing Broad Junp‏ 
- الغرض: قياس القدرة وقوة الرجلين . 
الأدوات: علامة البدء على الأرض» شريط قياس . 
Sa‏ الأداء: يقف التلميذ خلف علامة البدء بحيث يلامس بأطراف 
أصابع ا > البدء والقدمان متباعدتان قليلا . مرجحة الذراعين وثنى 
الركبتين لأداء الوثب أماما. ويجب ملاحظة ترك القدمين للأرض معا فى نفس 


-. 


فت . 


VY 
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- التعليمات: يجب أن يؤخذ وضع التكور والذراعان لأسفل وللخلف قليلا 
وذلك فى الحركة التمهيدية قبل الوثب . وعند أداء الوثبة يجب أن تمرجح الذراعان 
أماما عاليا وللخارج قليلاء وذلك فى الحركة التمهيدية قبل الوثئب. وعند أداء الوثبة 
يجب أن تمرجح الذراعان عاليا وللخارج قليلاء والوثب بالقدمين معاء ويلاحظ 
ضرورة عدم السقوط للخلف بعد الهبوط . 

التسجيل: يؤخذ القياس من خط البدء لأقرب نقطة تركها التلميذ بأى جزء 
من جسمهء على أن يكون القياس عموديا على حط البداية . لكل تلميذ ثلاث 
محاولاات تسجل له أفضلها لأقرب بوصة. 

۲ سباق العدو المكوكى Shuttle Race‏ 

الغرض: قياس قوة الرجلين والسرعة والجلد. 

الأدوات: يرسم خطان على الأرض المسافة بينهما أربعون )٤١(‏ قدماء 
وتوضع سلة على خط البداية بحيث تلامسه من الداخل» كما توضع سلة أخرى 
ممائلة على الخط الآخر بحيث تلامسه من الداخل أيضا. ساعة إيقاف . 

طريقة الأداء: يقف التلميذ بحيث تكون القدمان خلف خط البداية» عند 
سماع إشارة البدء يجرى بأقصى سرعة حول السلتين إلى أن يؤدى خمس دورات» 
فتكون المسافة المقطوعة (- ٠‏ 5 قدم) أربعمائة قدم. 

إذا شعر التلميذ بالتعب يمكنه المشى أو الجرى بسرعة أقل . 


التسحيل : يسجل الزمن من إشارة البدء إل أن يحم التلميذ الدورة الخامسة 
ويلمس خط البداية . 

۳ سباق عحل البحر Seal Crawl‏ 

الغرض: قياس قوة الذراعين والمنكبين. والجلد. والسرعة. 


۸ 
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. - الأدوات: خط للبداية وآخر للنهاية المسافة بينهما (-؟) عشرون قدما. 
ساعة إيقاف . 

- طريقة الأداء: يأخحذ التلميذ وضع الانبطاح على الأرض خلف خط 
البداية . يتخذ التلميذ بعد ذلك وضع الانبطاح المائل بحيث يكون اتجاه أصابع 
اليدين للخلف والرسغان للأمام» وفرد أطراف أصابع القدمين بحيث تشير 
للخلف . (انظر شكل رقم )۲١۷‏ عند سماع إشارة البدء يتحرك التلميذ للأمام تجاه 
خط النهاية بأن ينقل كفيه للأمام بالتبادل بحيث لا تؤدى الرجلان أى نشاط يذكر . 
إذا سقط جسم التلميذ على الأرض يجب رفعه ثانية للوضع الصحيح ثم يستمر 
فى التحرك إلى أن يصل إلى خط النهاية . (يجب عدم لمس الركبتين للأرض خلال 
أداء اللاختبار) . 

- التسجيل: يسجل الزمن من إشارة البدء إلى أن يلمس التلميذ خط النهاية . 
يحسب الزمن لأقرب ( ل ) عشر ثانية . 

: - الجلوس من رقود القرفصاء .5م[1 - Si)‏ 

- الغرض: قياس قوة عضلات البطن والحلد والسرعة. 

الأدوات: ساعة إيقاف. ` 

- طريقة الأداء: يأخذ التلميذ وضع رقود القرفصاء والكفان متشابكان خلف 
الرآسن: عند سماع إشارة البدء يقوم التلميذ بثنى الجحذع آماها لبلهتى: الجر كين 
بالمرفقين. يكرر ذلك أكبر عدد ممكن فى (١۳ث)‏ ثلاثين ثانية. يستخدم زميل 
لتثبيت قدمى التلميذ على الأرض . 
التسجيل: تسجيل عدد مرات الأداء الصحيح فى الثلاثين ثانية ٣ ١(‏ 
rir‏ ظ 

اختبار الشباب الأمريكى 
AAHPER Test.‏ 

- الغرض من الاختبار : قياس اللياقة البدنية . 

المرحلة السنية والجنس: من عشرات سنوات إلى سبع عشرة سنة (من ٠١‏ - 
۷ سنة) من للجنسين . ا 


¥ 
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مكونات الاحتبار 
١‏ الشد لأعلى من التعلق (للبنين) من - اا۴u‏ 


شکل رضم »-١(‏ 
اختبار الشد لأعلى 
م 


الغرض: قياس قوة الذراعين والكتفين . 

الآدوات: عقلة (أداة بديلة). 

- طريقة الأداء: من وضع التعلق (المسك من أعلى) يقوم المختبر بشنى 
الذراعين حتى تصل الذقن فوق مستوى عارضة العقلة. ويلاحظ عدم حدوث 
مرجحات أثناء الأداء . (انظر الشكل رقم ۲۰۸). 

د التخيل : شتعل أكبر خده عكن شن الملخاوللات الضصيعة: 

٣‏ - الشد لأعلى المعدل (للبنات) 


شخكل رهم })%-€( 
الشد لأعنلى 
المحد ل (١للبنامت>)‏ 


0ك 


نكيف 


س 
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الغرض: قياس قوة الذراعين والكتفين . 

الأدوات: تستخدم عقلة منخفضة . 

طريقةالأداء: تتخذ المختبرة وضع الانبطاح المائل العالى المعكوس. الكفان 
منككيتان ببار العقلة من أعلى والمرفقان منشنيان» بحيث يكون عقبى القدمين 
ملامسين للأرض خلف العقلة. مد الذراعين كاملا. (انظر الشكل رقم 9 )٠١‏ 
اول ْ 


۳ الحلوس من الرقود (للحنسين). م1 - *Sit‏ 


شكل رهم 6١١١‏ 
اختبار الجملوس صن ائرقتود للجمنسين 


- الغرض: قياس قوة وجلد عضلات البطن . 

- طريقة الأماء: من وضع الرقود والكفان متشابكان خحلف الرقبةء يقوم 
المختبر بثنى الجذع أماما أسفل للمس الركبتين بالمرفقين بالتبادل. يقوم زميل بتثبيت 
قدمى المختبر على الأرض . (انظر الشكل رقم .)5١١‏ 

- التسجيل : تحسب عدد مرات المحاو لات الصحيحة بحد أقصى( ١١ ٠‏ ) مائة 
مرة للبنين وخمسون (200) مرة للبنات . 


* عدل هذا الااختبار تبعيتبيؤدى :مع ذتى الدركيين: ويكون الاداء عن طريق الوصول إلى وضع 
الجلوس ثم العودة. والتكرار. كما عدل بعد ذلك بو ضع اليدين بحيث تكون متقاطعة على الصدر. 


1 ايض 
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7 - الجرى المكوكى( للجنسين) Shuttle Run‏ 


ج ابد لا ص مم - سے 


شكل رقم ١۷‏ 
اختبار الجر ى المكو كى ١للسعنئسين»‏ 


الغرض: قياس السرعة والرشاقة. 

- الأدوات: مكعبان من المخشب )° OX OX‏ سم)» ساعة إيقاف . 
قدماء يوضع على الخط المقابل خط البداية المكعبان الخشبيان . 

طريقة الأداء: يقف المختبر خلف خط البدايةء يقوم بالعدو فور سماع 
إشارة البدء متجها إلى المكعبين ليأخذ أحدهما ويعود لوضعه على خط البدايةء ثم 
يكرر ذلك مرة أخرى ليعود بالمكعب الثانى لوضعه يجانب الأول على خط 
البداية. (انظر شكل رقم .)5١١‏ | 

- التسجيل: يحسب الزمن من لحظة البداية حتى وضع المكعب الثانى على 
خط البدايةء ويسجل لأقرب ( ل ) عشر ثانية . | 

ه _الوثب العريض من الثبات (للجنسين). Standing Broad Jump.‏ 

تفس تروط ومواصفات الاختبار الأول من اختبارات إليزابيث جلوفر 
السابق ذكرها . (الغرض من الاختبار قياس القدرة). 


م ع ل ميمه 
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50 - Yard Dash. ياردة (للحنسين)‎ 6٠ جرى‎ 5 
E النهاية‎ > 


شكل رقم كمد 
اختبار الجر ی -© يار دة (للمجعنسين» 


-الأدوات: ساعة إيقاف . 


المواصفات: يرسم خطان متوازيان المسافة بينهما خمسون (20) ياردة. 

- طريقة .الأداء: من وصح البدء المنخفض (تستخدم النداءات: الم تعملة فى 
العاب القوى وهى : خحذد مكانك ‏ استعد ‏ اجری) خحلف خط البداية يفوم المختبر 
بالعدو فی اتجاه عمودى نحو حط النهاية (أى العدو ق خط مستقيم ) انظر الشكل 
رقم (۲۱۲). 

- التسجيل : يسجل الْرْهَيق من إشارة البدء حتى وصول التلميذ إل خط 
النهاية. (إلى أقرب عشر ل ثانية) . 

۷- رمى كرة ناعمة لأقصى مسافة (للحنسين)-12015 Softball Theow for‏ 


XSS 


شکل رقم مدي 
الختبار رصى كرة فناعمة لأتصى مسافة 


YYA 1 
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الغرض: قياس القدرة. 

الأدوات: شريط قياس» كرة ناعمة 501621[1. 

المواصفات: يرسم خط على الأرض . يحدد أمام هذا الخط قطاع للرمى 
حيث يتم تقسيمه لسهولة القياس إلى خطوط عرضية» المسافة بينها حمس )٥(‏ 
ياردات» على أن تسمح منطقة الرمى بتسجيل أقصى مسافة ممكنةء كما يحدد 
منطقة للرمى طولها ستة (5) ياردات يقوم اللاعب بالرمى من بينها . 

- طريقة الأداء: يقف المختبر خلف الفط المرسوم على الأرض والذى يحدد 
بداية قطاع الرمى (داخل منطقة الرمى)ء ثم يقوم برمى الكرة الناعمة لأقصى 
مسافة ممكنة (انظر الشكل رقم .)۲١۳‏ 

التسحيل: تقاس المسافة عموديا من خط البداية إلى مكان سقوط الكرة. 

۸ جری ومشى ستمائة ياردة (للجنسين) Yard Run - Walk‏ - 600 

- الغرض: قياس الجلد . 

الأدوات: ساعة إيقاف ‏ مضمار جرى . 

طريقة الأداء: من وضع البدء العالى يقوم المختبر بالجرى فور سماع إشارة 
البدء لقطع مسافة ستمائة (. 50) ياردة حول المضمار. 

التسجيل: يسجل الزمن الذى يقطعه المختبر من لحظة سماع إشارة البدء 
حتى اجتياز خط النهاية . 

الاختبارات الأساسية للأداء البدنى 
Basic Physical Performance Tests‏ 

يهدف هذا الاختبار إلى قياس جوانب متعددة» منها الجانب النفسى والجانب 
الاجتماعى والحانب العضوى وجانب الأداء البدنى . وسوف نقتصر فى الحديث هنا 
عن الجانب الأخير وهو ما يدخل فى موضوع هذا الكتاب. | 

قامت بتصميم هذا الاختبار مجموعة من كبار الرواد فى هذا المجال')» وقد 


تم اسعار «الاضفازات غل اساس أنها تمثل النواحى الأكثر أهمية والممكن قياسها 
موه الاستطاعة البدنية Physical Capacity‏ مثل : 


۲۷۹ 1 ا 
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Speed السرعة.‎ - ١ 


Power القدرة.‎ - ۲ 
Static Strength . القوة الثابتة‎ - ۳ 
Flexibility المرونة.‎ - ٤ 
Endurance الحلد.‎ _ ٥ 


وترى اللجنة أن مجموعة الاختبارات Battery‏ الموضوعة لا تقيس كل 
جوانب الأداءء كما ترى أنه لكى يتسنى تحقيق قياس أكثر استكمالا يمكن إضافة 
اختبارات أخرى تقيس المكونات التالية : 


Balance التوازن‎ - ١ 
Coordination ؟ با التوافقق‎ 
Re - action time زمن رد الفعل‎ - ۳ 


ولكن لاا يجب أن نعتبر أن أداء هذه الاختبارات ملزماء وعلى الممسكولين 
الاقتصار على الاختبارات التى تتناسب مع احتياجاتهم وإمكاناتهم . 

وقد وضعت اللجنة مجموعة من الملااحظات الهامة التى يجب مراعاتها عند 
تنفيذ هذه الاختبارات نوجزها فيما يلى : 

١‏ - قبل أداء الاختبارات يجب التأكد من الحالة الصحية للمختبرين» وأنهم 
يتمتعود بصحة جيدة وفى حالة تجعلهم لا يتعرضون لخطر الإجهاد وخاصة عند 
أداء اختبار الحلد الدورى. التنفسى . 
ھن إلى 0۷ س .و اوت اة بضرورة القيام بدراسات لتصميم اختبارات 
أخرى تصلح للتطبيق على المراحل السنية الأخرى . 


1001 
(1) M.Fowcll - 3. Atha - L. Bollacrt - W. Cempdell - S. Celikovsky - P. Huusicker - M. 
Jkai - L.Larson - T. Meshiuka - ,الا‎ Noguchi - U. Simri. 
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۳ _ للدوافع أثرها الطيب عند أداء الاختبارات » ولتحقيق نتائج يمكن 


الاعتماد عليها يجب العمل على توافر عوامل عديدة منها تركيز الانتباه والتشويق 


5 يجب أن يكون المختبر ملما بتفاصيل ومضمود الاختبارات كما هو مبين 


فى شرحها التالى بحيث يتفهمها تماما. 
© - يستخدم القياس المترى في جميع ا حالاات . 
١‏ توصى اللجنة بإجراء الاختبارات على يومين كما يلى : 
() اليوم الأول: العدو خمسون (20) متراء الوثب الطويل من الثبات» 


جرى المسافة . 

(ب) اليوم الثانى : قوة القبضة»ء الشد لأعلى» الجرى المكوكىء» الجلوس من 
الرقودء ثنى الجذع من الوقوف . ) 

٠7‏ أما فى حالة إجراء الاختبارات فى يوم واحد فتوصى اللجنة بالااحتفاظ 
بالترتيب السابق فيما عدا اختبار جرى المسافة» حيث يجب ترحيله ليؤدى فى 


4 يجب ارتداء الزى المناسب أثناء آداء الاختبار وهو : 


(ج) حذاء كاوتش» ويعجوز السماح باللأداء يدوت حذاء. ول" يسمح 


باستخدام أحذية الجحرى ذات المشسامين: 
4 يجب الاهتمام بالفروق الأنئروبولوجية بين المختبرين حيث إنها تؤثر فى 


أداء الاختبارات . 


www.sport.ta4a.us 
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١‏ - يتضمن شرح كل اختبار بيانا بالادوات والمهمات اللازمةء هذا 
بالإضافة إلى قائمة المهمات العامة. 

١‏ - من الضرورى جمع بعض البيانات عن البيئة لتضاف إلى البيانات ال 

مكونات الاختبار 

50 - Meter Sprint °" متر‎ ٠١ العدو لمسافة‎ ١ 

الأدوات: 

- ساعة إيقاف عشر ( بل ) ثانية . (واحدة لكل ميقاتى). 

- طريق جرى طوله خمسون )٥۰(‏ متراء مع مراعاة أن تكون الأرض 
مجهزة ومخططة . 

ے مسدس للبداية أو إشارة مرئية واضصحة . 

- قوائم للنهاية . 

- وصف الاختبار: 

- جرد إعطاء « خذ مكانك» يقف المختبر بيحيث تفع قدمه الأآمامية خلف 

لل سماع النداء «استعل) يتخذ وضع البدء العالى دول حر كة. 

بعد سماع إشارة البدء يعدو المسافة المحددة بأقصى سر عة . 

- يسجل الزمن لأقرب عشر ( ل ) ثانية . 

توجيهات عامة: 


- سب 7ح ا _ا ا ا_ا_1_ا ا 1 ا ا للك 
220 يستمخل م هذا الاختبار عادة لياس السرعة. 


YAY 
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فقا للحظة 

E e‏ ا يؤدى هذا الاجراء سا 
احتياطات مشددة . 

(ب) يجب السماح بالقيام بمحاولتين» ويسجل للفرد أحسن الزمنين . 

(عد) يدع كيين أن يقوم بتسجيل الزمن لكل مختبر ميقاتى واحد» ومن 
الممكن أن يقوم ميقاتى ذو خيرة بتسجيل الزمن لاثنين من المختبرين فى وقت واحد 
باستخدام ياعة ذانت عقر بين › وذلك إذا كلف بتوقيت فردين متفاوتى القدرة. 

(د) يجب أن يكون طريق الجرى مستقيما وبحالة مقبولة» ويجب أن ترسم 
فيه حارات مستقلة . 
الحرارة أو سرعة الريح على النتائج . 

Standing Long Jump. )١( الوثب الطويل من الثبات‎ 


شكل ر فم )۲۹١(‏ 
اختبار الوشب الطويل من الثباات 


/ YAY 


ال“ ابببيعععخ122221414 a‏ 


)١(‏ يستسخدم هذا الاختيار عادة لقياس القدرة. 
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الأدوات: 

- أرض مستوية لا تعرض الفرد للانزلاق . 

- شريط قياس . 

- وصف الاختبار: 

يقف المختبر خلف خط اليداية والقدمان متباعدتان قليلا باتساع الحوض 
والذراعان عالياء تمرجح الذراعان أماما أسفل مع ثنى الركبتين نصفا وميل الجذع 
أماما حتى يصل إلى ما يشبه وضع البدء فى السباحةء ومن هذا الوضع عر جح 
الذراعان أماما بقوة مع مد الرجلين على امتداد الجذع ودفع الأررض بالقدمين بقوة 
فى محاولة الوثب أماما أبعد مسافة ممكنة. (انظر الشكل رقم .))١5‏ 

- التسجيل: 

- النتيجة هى المسافة التى يثبها المختبر بالسنتيمتر . 

- تو جيهات عامة: 

- تقاس مسافة الوثب من خط البداية حتى آخر أثر تركه اللاعب القريب من 
خط البداية» أو عند نقطة ملامسة الكعبين للأرض . وفى حالة ما إذا اختل توازن 
المختبر ولمس الأرض بجز ء آخر من جسمه تعتبر المحاولة لاغية ويجب إعادتها. 

- يجب أن تكون القدمان ملامستين للأرض حتى الحظة الارتقاء . 


YAS 
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Distance Run °"? جری المسافة‎ ۳ 


الأدوات: 

- ساعات إيقاف (ساعة لكل ميقاتى). 

- طريق للجرى مجهز ومستوى يتم قياسه بدقة على بعد خمسة عشر 

وصف الا ختبار: 

تختلف مسافة جری هذا الاختبار بالنسية للرجال والسيدات والأطفال من 
حيث طولهاء وفيما عدا ذلك تطبق نفس الإجراءات » وأطوال المسافات هى : 

(أ) للرجال والأولاد من اثلنتى عشر سنة فما فوق تكون (۰ ٠١٠١‏ مأو 


امك 
رتا اللات والبنات من ائنتى عشر سنة فما فوق تكون (40-0م أو 
1 ° 0م( 


(ج) للأطفال تحت اثنتى عشر سنة (50م) 2)220, 

عند إعطاء النداء «خذ مكانك» يقف المختير الذى يؤدى الاختبار محتفظا 
بالقدم الأمامية خحلف خط البداية مع السكون تماما استعدادا للجرى. وعند سماع 
الأمر بالجرى يجرى المختبر المسافة المحددة له فى أقل زمن يستطيعه. ويجب 
ملا حظة : 

١‏ للفرد الحق فى تبادل المشى والجرى. 

عاق اللاو الى قوق إمكانية ريا الا لها أ ها( :)امثير 
للر جال والاأولاد فوق اثنتى عشر سنة. و٠‏ ١16١م‏ للسيدات والبنات فوق اثنتى 

۳ يحت الايد فى لاف ار أن جر المسافة يودع 'بذوة: اجه اة و أن اله 
مدلولا فسيولوجيا لتقدير القدرة على التنفس فى وجود الأكسجين . 


. يستخدم هذا الاختبار عادة لقياس الحلد الدورى التنفسى‎ )١( 
هذه المسافات وفق آخر تعديل أدخلحه اللجنة‎ )۲( 
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التسجيل : 
يسجل للمختبر الزمن الذى قطع فيه المسافة المقررة له إلى أقرب ثانية . 
توجيهات وقواعد عامة: 
١‏ - يجب قياس زمن الافراد بطريقة سليمة فى حالة القياس الجماعى . 
۲ - ظروف الجو يجب أن تضمن نتائج يمكن مقارنتها بدون تطرف. 
۳ - يفضل قياس زمن الجرى باستخدام ساعة إيقاف . 

>٤‏ - يجب أن تكون أرض المضمار مستوية وفى حالة مقبولة. 

Grip Strength 0) قوة القبضة‎ - ٤ 


شكل رقم )٩۵(‏ 
اا -صنبار ضوة ١‏ لفقيبضية 


(١)يستخدم‏ هذا الاختبار لقياس قوة القبضة . 


YA“ 0 
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الأدوات: 

جهاز ديناموميتر القبضة Grip Dynamometer‏ 

مسحوق المانيزيا . 

- منضدة للتسجيل ومقعد. 

- وصف الااختبار: 

مسك المختبر الديناموميتر بيده التى يفضلها بعد دهانها بالمانيزياء على أن 
تمتد الذراع بجانب الفخذ دون ملامسته. ويجب وضع الديناموميتر على راحة اليد 
بحيث يقبض عليه الإبهام من جهة والأصابع الأربعة الأخرى من الجهة المقابلةء ثم 
يضغط عليه بشدة فى محاولة للمختبر لإخراج أقصى قوة يستطيعها (انظر الشكل 
.))١6‏ 

التسحيل : 

يسجل الرقم للمختبر بالكيلو جرام . 

تو جيهات وقواعد عامة: 

. تؤنخحذ القراءات لليد التى يفضلها المختبر فقط‎ ١ 

۲ - للمختبر محاولتان» يسجل كل منهماء وتحسب أفضلهما. 

۳ - فى أثناء القيام بالااختبار يجب عدم مللامسة الديناموميتر أو اليد للجسم 
أو أى جسم آخر. فإذا حدث ذلك تعتبر المحاولة لاغية. وفى هذه الحالة يجب 
القيام بمحاولة آأخحرى جديدة. 

> - لا يجوز مرجحة أو نطر الذراع بعنف أثناء الأداءء فإن ذلك قد يضيف 
آله الرقم المسجل زيادة ملموسة. 

۵ ۔ يجب استخدام ديناموميتر مضبوط . 

5 من المهم استخدام الدوافع . إذ يجب أن يبذل المختبر كل جهده لتر كيز 
انتباهه لاأقصى درجة حتى تصبح الأرقام المسجلة ممثلة للقوة القصوى للقبضة وقت 
آداء الا ختبار . 

۷ بحيب إعادة مو شر :الد فاو ق ,الى الضفر فا اسشعمالة فى كل 
معحاه له . 


/ YAV 
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۹ لأعلى (للرجال والأولاد فوق اثنتى تق شير س‎ a 
Pull - Up (Men - Boys ) 

ك 

- عقلة أو عارضة مستعرضة بسمك من ستتيمترين إلى أربعة سنتيمترات 
(۲ ال ٤‏ سم)ء على أن تكون مر تفعة بحيث لا تللامس القدمان الأرض والممختبر 
فى وضع التعلق › والذراعان مفرودتان. 

كرسى بدذدون مسند. 

- مانيزيا أو بدرة طباشير . 

- وصف الاختبار: 

يرتقى المختبر على الكرسى للإمساك بكلتا اليدين العارضة (البار) من أعلىء 
بحيث تكون اليدان باتساع الصدر والذراعان مفرودتان دون أن تلمس القدمان 
الأرض » وبعدك ثبات الجسم فى هذا الوضع يسحب الكرسى وتعطى إشارة البدء 
لحن ب امير NNE‏ لصيل االلايق أعتاى لساري 


ا بعد ذلك يغرد 000 الدراعين ليتخنعي ود لى وضع الااستعداد 
- التسجيل : 
يحتسب للمختبر عدد المحاولات التى يكن فيها رفع الذقن إلى ما فوق 
العارفية: 


- توجيهات وقواعد عامة: 
- تعطى محاولة واحدة فقط لكل مختبر . 

>" يتوقف الاختبار عند : 

(أ) سكون المختبر لفترة ملموسة (ثانيتين أو أكثر) . 

(ب) فشل المختبر فى رفع ذقنه لما فوق العارضة فى محاولتين متتاليتين . 


(0) يستخدم هذا الاختبار عادة لقياس الحلد العضلى . 
TAA‏ 
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۳ _ لا يجوز السماح للمختبر بالاستفادة من القيام عر جحه الساقين أو النطر 


٤‏ _ يجوز تطبيق الاخحتبار بصورة جماعية وذلك بالاستعانة ببعض 


المساعدين : 
- ا ۳ ٠‏ 2 - : )1( 
5 التعلق مع ثنى الذراعين (للسيدات والفتيات والأطفال بحت ۲ سنة) 
Flxed Arm Hang (Women & Girls & Children under 12 years)‏ 


شکل رفم 4١6١‏ 
ا-جتبار اتنتهلق مج شهني 'الدر اعين 


الآدوات. 
_ ساعة إيقاف . 
كرسى بدون مسند. 
_ عقلة أو عارضة مستعرضة سمك (من ۲ إلى 5 سم) 


مانيزيا أو بدرة طباشير . 
ة وله دلالاات للجلد العضلى . 


)2-10 بس تخد م هد! الااختمار عادة لقياس القوة العضلية إلا 
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AQ 
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- وصف الاختبار: 

يرتقى المختبر على كرسى بدون مسند للمسك بالعارضة أو العقلة من أعلىء 
على أن تكون راحة اليدين للأمامء والمرفقان منثنيان تماما والذقن فوق العارضة 
مباشرة» وبعد اتخاذ هذا الوضع الاستعدادى تعطى إشارة البدء حيث يسحب 
المشرف الكرسى من تحت قدمى المختبر» وعلى المختبر أن يثبت فى هذا الوضع 
محتفظا بالذقن فوق العارضة لأطول مدة ممكنة. (انظر الشكل رقم .)5١5‏ 

- التسحيل : 

نتيجة المحاولة هى الزمن الذى يسجل بالثوانى . 

- توجيهات وقواعد عامة: 

١‏ يجب الاحتفاظ بالذقن فوق العارضة دون ملامستهاء وبمجرد ملامستها 
أو نزولها لأسفل ينتهى الاختبار. 

۳ - يجب أن تبقى الرجلان معلقتان دون استناد . 

Shuttle Run. ° الجرى المكوكى‎ - ۷ 

- الأدوات: 

- ساعة إيقاف ( بل ) ثانية لكل ميقاتى . 

- طريق للجرى مستوى ومسطح بطول عشرة )٠١(‏ أمتارء يحدد خطان 
يحصران بينهما مسافة العشرة أمتار. على أن تكون هناك مسافة كافية وراء كل 
منهما. 

- يرسم نصفا دائرة عند كل من خط البداية وخط النهاية بحيث : 

- يكون نصف قطر كل منهما خمسين )٥۰(‏ سنتيمترا. 

- مكعبان من الخشب (© × © × 6) سم. 

- منضدة للمسجل والميقاتى . 

- وصف الاختبار: 

عند سماع نداء «خذ مكانك» يقف المختبر مع وضع قدمه الأمامية خلف 
خط البداية» وبعد اتخاذ وضع الاستعداد يعطى أمر الابتداء «اجرى» فينطلق المختبر 
بأقصى سرعته نحو الخط المقابل وهو على بعد عشرة )١٠١(‏ أمتار منه لكى يلتقط 


2030 يتتخدم هذا الاخشار عادة لقياس الرشاقة . 


4۰ 
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أحد المكعبين الموضوعين داخل نصف الدائرة ويعود به ليضعه داخل نصف الدائرة 
المرسوم عند خط البدايةء ثم يكرر الجرى نحو الخط المقابل لكى يلتقط المكعب ‏ 
الآخر ويعود به إلى خط البداية ليضعه داخل نصف الدائرة دون رمية. 

التسجيل : 

يحتسب الزمن لأقرب عشر ( ل ) ثانية من البداية حتى وضع المكعب 
الثانى داخل نصف الدائرة المرسومة عند حط البداية . 

- توجيهات وقواعد عامة : 

. يعطى لكل فرد محاولتان تحتسب الأقل فى الزمن‎ ١ 

۲ - يعلن الميقاتى عدم صحة الاختبار إذا رمى المكعب داخل نصف الدائرة 
أو سقط من المختبرء إذ يتحتم وضعه داخل نصف الدائرة» وفى هذه الحالة تعاد 
الخ 

7" يعجب أن تكون الأرض مستوية السطح ولا تعرض المختبر للانزلاق . 

۸ الحلوس من الرقود فى "١٠‏ ثانية Second Sit - Ups.‏ - 30 

الأدوات: 

_ ساعة إيقاف . 

مرتبة أو مسطح مستوى. 

وصف الاختبار: 

يرقد المختبر على ظهره فوق المرتبة (أو المسطح المستوى) مع فتح قدميه 
عقدار ثلاثون (7”20) سنتيمترا. وثنى الركبتين بزاوية قائمةء» بحيث تلامس الكفان 
الرقبة من الخلف والمرفقان منثنيان. ٠‏ 

- يجلس الزميل على ركبتيه بحيث يضغط لأسفل على قدمى المختبر حتى 
يبقى الكعبان متلامسان للأرض أو المرتبة . 

- بعد سماع إشارة البدء يرفع الفرد جذعه للمس الركبتين بالمرفقين ثم العودة 
إلى الوضع الابتدائى بدون فترة انتظارء وبمجرد لمس ظهره ويديه للأرض أو المرتبة 
ير فع جذعه. وهكذا يكرر الالاختبار أكبر عدد ممكن من المرات خلال ثلاثين )5١(‏ 


اة 
27 2 
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- توجيهات وقواعد عامة: 

١‏ - يعمل كل مختبرين معا بحيث يمسك أحدهما مفصلى قدمى الآخر حتى 
يبقى الكعبان ملامسان للأررض أو المرتبة باستمرار طيلة فترة أداء الاختبار. 

۲ - يجب أن تبقى أصابع اليدين ملامسة للرقبة خلف الرأس وهى متشابكة 
وذلك خلال أداء الاختبار. 

۳ - يجب أن تبقى الركبتان منشنيتان بزاوية قائمة تقريبا طول فترة أداء 
الاختبار. 

٤‏ - يجب أن يلامس الظهر الأرض فى كل مرةء ويراعى كذلك أن يلامس 
الكفان المتشابكان الأرض أو السطح المستوى . 

5 على المختبر أن يحاول الاستمرار فى الأداء بدون توقف ويعتبر اختباره 
لاغيا إذا لحأ للانتظار . 

/ا ‏ يجوز إجراء الاختبار لعدد من الأفراد فى وقت واحد بالاعتماد على 
الزملاء مع توفير الإشراف الكافى عليهم . 

4 ثنى الجذع للأمام من الو قوف Forward Flexion of Trunk )١(‏ 


شكل رضم دوي" 
اختبار ذنى الجحذ ع 
تلامام من الو توا ف 


الآأدوات: 

ك 

- مسطرة غير مرنة مقسمة (من صفر إلى )٠١١‏ سم. 
- مؤشر خشبى يتحرك على سطح المسطرة . 


4۲ 
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وصف الاختبار:. 

يقف المختبر والقدمان مضمومتان مع تثبيت أصابع القدمين على حافة 
المقعدة مع الاحتفاظ بالر كبتين ممرودتين . 

- يثنى المختبر جذعه للأمام ولأسفل ويحاول الوصول لأسفل حافة المشعد 
لأبعد ما يمكن» ويجب الاحتفاظ بهذا الوضع لمدة ثانيتين . يكرر الأداء مرتين (انظر 
الشكل رقم .)۲١۱۷‏ 

التسحيل : 

تسجل للمختبر المسافة التى حققها فى المحاولتين وتحتسب له المسافة الأكبر 
بالسنتيمتر . 

توجيهات وقواعد عامة: 

١‏ تثبيت المسطرة عموديا بالنسبة لقاعدة المقعد بحيث تكون علامة الخمسين 
)٩٥ ۰ (‏ سنتيمترا فى محازاة أعلى سطحه . 

۲ - القراءات يمكن أن تسم باستخدام مؤشر يتحرك لأسفل المسطرة بملامسة 
أطراف أصابع المختبر . 

۳ - تعتبر المحاولة لاغية إذا عمد المختبر إلى ثنى ركبتيه. كذلك غير مسموح 

ثنى الحذع للأمام من الجلوس ('١؟‏ [اختبار بديل للاختبار السابق] 


شكل رقم (۸ا) 
اختبار دنفي الجحذع لاأمام من اللحعلوسن ' 


(0) يستخدم هذا الاختاء. عادة لقاس المرونة. 
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الأدوات: 

ب مسئدل ثاست بارتفاع 2 خمسة عشر 2١6(‏ لحم ستتيمترا وعلى بعد خمسين ( ۰ )٥‏ 

- مسطرة ثابتة مدرجة (من صفر إلى . 7 س 

- مؤشر خشبى متحرك على سطح المسطرة . 

- وصف الاختبار: 

- يجلس المختبر وركبتاه مفرودتان بحيث تلامس بطنا القدمين السطح 
مفرودتان . 
ممكنة على أن يحتفظ بهذا الوضع ثانيتين تقريبا. يكرر الاختبار مرتين (انظر الشكل 
رقم (Y1۸A‏ 

تسجل للمختبر المسافة التى حققها فى المحاولتين وتحتسب له المسافة الأكبر 
بالسنتيمتر . 

- تو جيهات عامة: 

١‏ - توضع المسطرة موازية للأرض مع جعل علامة الخمسين ( ۰ ٩‏ )سنتیمترا 
بمحازاة أصابع القدمين والحد الرأسى للوحة السند. 

۲ - يجوز أخذ القراءات بمساعدة مؤشر خشبى يتحرك على سطح المسطرة 

۳ - أى محاولة لثنى الركبتين أو اهتزاز الجذع يلغى الاختبار . 

ملحوظة: 

(هذا الاختبار مشابه تماما للاختبار السابق فيما عدا كونه يؤدى من وضع 
الجلوس طولا بدلا من وضع الوقوف). 


۲۹٤ 
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ثالثا: اختبارات المكونات الأولية للياقة البدنية 

يهدف هد الجزء من الكتاب إلى عرص غاذج لبعض الاختبارات المستخدمة 
لقياس مكونات اللياقة البدنية السابق ذكرها فى الفصل الثانى وهى القوة العضلية 
والحلد العضلى والحلد الدورى التنفسى والمرونة والرشاقة والسرعة . 

ولقد تعرضنا فى الجزء «ثانيا» من هذا الفصل إلى عرض نماذج لثلاث 
بطاريات اختبارات لقياس اللياقة البدنية حرصنا فيه أن نذكر أمام كل اختبار فيها 
المكون الذى يقفيسهء فبالإاضافة إلى الغرض الأساسى من هذه البطاريات الثلاثة 
وهو قياس اللياقة البدنية إلا أنه من الممكن استخدام كل وحدة اخحتبار منها لقياس 
المكونات الاولية للياقة البدنية التى ذكرناها قرين كل اختبار. وفيما يلى غاذج 
لبعض الاختبارات المستخدمة لقياس مكونات اللياقة البدنية السابقة ذكرها. 

١‏ اختيارات القوة العضلية 
Muscular Strength Tests‏ 


() الشد لأعلى باستخدام الزميل (للجنسين) Straddle - chins‏ 


شكل رقم (١و١»‏ 
اختبار الشد لأعلى باستخدام الزميل (للجنسين) 


- الغرض من الاختبار: قياس القوة العضلية . 

- الآدوات: يستخدم الزميل كآداة. 

- وصف الااختبار: من وضع الرقود الذراعان أماماء يمسك المختبر بيدى 
الزميل المواجه له والمتخذ وضع الوقوف فتحاء بحيث يكون جسم المختبر ممتدا بين 
ساقى 2 مب يقوم المختبر من هذا الوضع بشنى المرفقين لرفع الجسم بحيث يرتكز 


4° 
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على عقبى القدمين فقط . يلى ذلك فرد المرفقين للعودة إلى الوضع الابتدائى (انظر 
الكل رقم )۲٠۹‏ 

التسجيل: يسجل عدد المحاولات الصحيحة . 

توجيهات وقواعد عامة: 

١‏ دور الزميل فى هذا الاختبار سلبى تماماء فهو مجرد أداة. 

. يلااحظ أن الجسم مفرود تماما فى جميع مراحل الاختبار‎ ٣ 

۳ - يشترط فرد المرفقين تماما فى حالة العودة للوضع الابتدائى . 

: - أى وضع يخالف الشروط السابقة تلغى المحاولة. 

- ملحوظة: يؤدى هذا الاختبار باستخدام الزميل كأداةء ويجب مراعاة أن 
يكون المختبر والزميل متقاربين فى الطول. 

Pull - up (or Chinning) for Boys (س) الشد على العقلة (للبنين)‎ 

نفس الشروط ومواصفات الأداء المذكورة فى الاختبار الخامس من بطارية 
الاختبارات الأساسية للأداء البدنى السابق ذكرها فى الجزء «ثانيا» من هذا الفصل . 
( ج) التعلق على العقلة (للبنات) Flexed Arm Hang for Girls‏ 

نفس الشروط ومواصفات الأداء المذكورة فى الاختبار السادس من بطارية 
الاختبارات الأساسية للأداء البدنى السابق ذكرها فى الجزء «ثانيا» من هذا الفصل . 
(د) الدفع على المتوازى (للبنين) Push - up (or Dips) for Boys‏ 


شكل رهم (۲۲۰) 
اختبار الدع على 
المنوازى ١اللبنين)‏ 


۲۹٦ 1 
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الغرض من الاختبار: قياس القوة العضلية . 
الأدوات: جهاز متوازی . 
مواصفات الأداء: من وضع الاستناد على أحد طرفى المتوازى (يلاحظ 
عدم لمس القدمين للأرض) يقوم المختبر بشنى المرفقين كاملاء ثم مدهما مرة أخرى 
للعودة إلى الوضع الابتدائى. يكرر هذا العمل أكثر عدد ممكن من المرات (انظر 
الشكل رقم - (TY‏ 
التسحيل : تسجيل عدد المحاولات الصحيحة . 
توجيهات وقواعد عامة: 
أ فحن مساعدة الطالب فى الوصول إلى الوضع الابتدائى للاختبار (وضع 
الاستناد). 
١‏ - يلاحظ فى وضع الاستناد الامتداد الكامل للجسم «(خصوصا الرجلين) 
كما يلاحظ عدم ملامسة الرجلين للأرض . 
٠‏ يجب عدم القيام بأى مرجحات خلال القيام بالا ختبار . 
٤‏ - أى وضع يخالف الشروط السابقة تلغى المحاولة . 
۲ اختبارات الجلد العضلى 
Muscular Endurance Tests‏ 


(أ) ثنى الذراعين من الاتبطاح المائل (بنين) 80۷5 ۴٥۲‏ منا - كنم 


Kh 


شكل ر فم )٩٩۲۷‏ 
'اختبار ختى الذو اعين من الاتبطاح السائل ١تللبنين»)‏ 


1 4% 
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- الغرض من الاختبار: قياس الجلد العضلى . 

- مواصفات الأداء: من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثنى المرفقين حتى 
يلامس الأرض بالصدر. ثم العودة للوضع الابتدائی : يكرر هذا العمل أكبر عدد 
ممكن من المرات. (أنظر الشكل رقم .)۲۲١‏ 

التسجيل: يسجل عدد المحاولاات الصحيحة . 

- توجيهات وقواعد عامة: 

. يلالاحظ استقامة الجسم فى جميع المحاولات‎ ١ 

- ضرورة ملامسة الصدر للأرض فى كل محاولة . 

٣‏ - غير مسموح بالتوقف أثناء الأداء. 

. -أى وضع يخالف الشروط السابقة تلغى المحاولة‎ ٤ 

(ب) ثنى الذراعين من الانبطاح المائل المعدل (للبنات) Push - up for Girls‏ 


شكل رهم ؟؟>» 
اخنباز فنى الذراعين صن الانبطاح المائل المعدل (للبنات) 


نفس شروط ومواصفات الااختبار السابق باستثئناء أن تقوم المختبرة بالارتكاز 
على الركبتين بدلا من المشطين فى وضع الانبطاح المائل . (انظر الشكل رقم 577). 

Sit - up for Boys and Girls (ج) الجحلوس من الرقود للبئين والبنات‎ 

نفس شروط ومواصفات اللاختبار الثاليق من بطارية اختبار الثيياتت الأمريكى 
السائق ذكره فى الخزء «ثانيا» من هذا الفصل . 


7 XK 
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باستكناء ها يلى: - 
١‏ ثنى الجحذع يكون للوصول إلى وضع الجلوس فقط 
الآداء لاأكثر عدد ممكن من المرات . 
(د) ثنى الذراعين من الانبطاح المائل العالى للبنات 
Modified Push - up for Girls‏ 
نفس شروط ومواصفات اخحتبار ثنى الذراعين من الانبطاح المائل للبنين 
اسايق کرو کے أول اختبارات الجلد العضلىء فيما عدا أن المختبرة تضع كفيها 
على صندوق ارتفاعه أربعون ( ۰ )٤‏ سنتيمتر . 
۳ اختبارات الحلد الدورص التنفسى 
Cardiovascular Endurance Tests‏ 
() جر ى المسافة للبنين والبنات Distance Run for Boys and Girls‏ 
نفس شروط ومواصفات الاختبار الثالث من بطارية الاختبارات الأساسية 
للأداء البدنى المذكورة فى الجزء «ثانيا» من هذا الفصل . 
رت ا نارو تع وحرق الجن والننام . 
uard Run - Wolk for Boys and Girls‏ - 600 
نفس شروط ومواصافات الاختبار الثالث من بطارية اخحتبار الشباب الأمريكى 
السابق ذكره فى الحزء «ثانيا» من هذا الفصل (ص ”507). 
(ج) اختبار السلم لجامعة هارفرد (بنين) Harvard Step Test (Boys)‏ 


شكل رقم (*ا؟ 6 
الكثيار السلم لمصساصعة 


. 


= 
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يسمى هذا الاختبار باختبار السلم لهارفرد نسبة إلى جامعة هارفرد بالولايات 
المتمحدة الأمريكية أو اختبار بروها Brouha Step Test‏ نسبة إل واضصع الاختبار . 
وقد وضع هذا الاختبار خلال الحرب العالمية الثانية لقياس مقدرة الجسم على 
التكيف للأعمال العنيفة والشفاء من أثرها. ولقد استخدم هذا الاختبار فى تقسيم 
استخدم هذا الاختبار فى المجالاات الرياضية وأظهر نتائج أثبتت صدقه وارتفاع 
قيمته العلمية. 

ویستخدم فى هذا الاخحتبار مقعد ارتفاعه عشرون (0”) بوصة ٥ ٠0(‏ سم) 
وساعة إيقاف لقياس النبض وجهاز المترونوم . وينفذ الاختبار وفقا للتسلسل التالى : 

١‏ يقف المختبر أمام المقعد. ويبدأ الاختبار بأن يصعد بقدمه اليمنى فوق 
المقعد. ثم يصعد بالقدم اليسرى (يصل إلى وضع الوقوف فوق المقعد). ثم يعود 
بقدمه اليمنى إلى الأرض› ثم اليسرى. وهكذا يكرر العمل السابق مع اللاحتفاظ 
بأداء هذا العمل فى أربع عدات بمعدل ثللائين (.*9) مرة فى الدقيقة (یستخدم فى 
ضبط عدد المرات جهاز المترونوم) . 

يستمر الممختبر فى أداء العمل السابق بهذا المعدل لدة حمس دقائق متصلة أو 
إلى أن يعجز عن الاداء (يسجل الزمن فی هذه الحالة). و یجب ألا تزيد فترة اللآداء 

۲ - یجلس المختبر على كرسى فور انتهاءه من أداء الااختبار ويسجل له 
النبض لفترة ثلاثين (270) ثانية كالآتى : 

(أ) بعد انتهاء الاختبار من ١‏ إلى ل ١‏ دقيقة . 

(ب) بعد انتهاء الاختبار من ۲ إلى ل ۲ دقيقة. 

( ج) بعد انتهاء الاختبار من ” إلى ل ۳ دقيقة . 

وقد وضصعت طريقتان للتقويم فى هذا الااختبار همأ : 


eo. 
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أولا: معادلة الاختبار الطويلة "۴0 L0۸8‏ : 


زمن الاستمرار فى أداء الاختبار بالثانية × ٠١ ٠‏ 


مشر الكفاءة البدنية - 


ويكشف عن نتائج هذه المعادلة فى الجدول التالى رقم (”) للتعرف على 
تقدير الكفاءة البدنية (وضعت هذه المعايير بعد تطبيق الاختبار على ثمانية آلااف 
طالب من جامعة هارفرد) . 
جدول رقم (۲) 
مستويات إختبار هارفرد (المعادلة الطويلة) 


أقل من هه 
من ٥١‏ الین 5 


من ۸۰ إلى ۸٩‏ 
٩ -‏ فأكثر. 


ثانيا - معادلة الاختبار القصيرة Short FOr‏ 


و ضع هذه المعادلة روبنسون وجونسن 3052508 & 180812502 نحيث يقاس 
فيها النبيضص مرة واحدة فقط بعل الانتهاء من أداء الاختبار مباشرة لمدة دقيقة ال 


دقيقة ونصف (هَوة ١‏ إلى 2 )١‏ دقيقة. 
والمعادلة هى : زمن الاستمرار فى أداء الاختبار بالثانية × ٠١ ٠‏ 


مؤشر الكفاءة البدنية = 
ه,ه × النبضص 


/ ۳۰۹ 
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جدول رقم إفة 
مستويات احتبار هارفرد (المعادلة القصيرة) 


٤‏ - اختبارات المرونة 
Flexibility Tests‏ 
(î)‏ ثنى الجذع للأمام من الوقوف (للحنسين) 
Stand - and - reach test of flexibility‏ 
نفس شروط ومواصفات الاختبار التاسع من بطارية الاختبارات الأّساسية 
للأداء البدنى المذكورة فى الجزء «ثانيا» من هذا الفصل . 
(ب) ثنى الجذع للأمام من الجلوس طولا (للجنسين) 
Sit - and - reach test of ffexiblility‏ 
نفس شروط ومواصفات الاختبار الأخير من بطارية الاخحتبارات الآساسية 
للأداء البدنى المذكورة فى الجزء «ثانيا» من هذا الفصل . 
(ج) ثنى الجذع خلفا من الانبطاح (للجنسين) 


Trunk - extension test of flexibility 


“¥ . 
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شكل ر قم (4؟؟») 
اختبار ثنى اللجعذاع خلمنًا من الاتبصقاح (للمسبعتسسين» 


الغرض من الاختبار: قياس مرونة العمود الفقرى . 
الأدوات: مسطرة مدرجة من صفر إلى مائة سنتيمتر ٠١ ١(‏ سم)ء يجرى 
عليها حامل قابل للحركة فى الاتجاهين . 
- وصف الاختبار: من وضع الانبطاح والكفان متشابكان خلف الرأس مع 
تثبيت الطرف السفلى بواسطة زميل» يقوم المختبر بثنى الجذع للخلف ببطء إلى 
أقصى مدى يستطيعه والثبات ثانيتين. تقاس المسافة من أسفل الذقن حتى مستوى 
الآرض بواسطة المسطرة الموضوعة فى وضع عمودى على الأرض وأمام رأس 
المختبر بحيث يكون الصفر موازيا للارض . يتم تحريك الحامل على المسطرة حتى 
يلامس أسفل ذقن المختبر (انظر الشكل رقم 50515). 
التسجيل: يسجل للطالب الرقم الدال على المسافة من الأرض حتى أسفل 
الذقن . 
توجيهات وقواعد عامة: 
١‏ لكل مختبر محاولتان تسجل له أفضلهما. 
١‏ - يجب رفع الجذع بهدوء وببطء للوصول إلى أقصى مسافة ممكنة والثبات 
لمدة ثانيتين . 


۳ ا ا للشروط تلع المحاولة. 


ا 1 
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احتبارات الرشاقة 
Agility Tests‏ 
( أ( ا لحر ی المكوكى (للجنسين) Shuttle Run‏ 
نفس شروط ومواصفات الاختبار السابع من بطارية الاختبارات الأساسية 
للأداء البدنى المذكورة فى الجزء «ثانيا» من هذا الفصل . 
(س) اختبار بارو للرشاقة (للحنسين) Barrow Agility Test‏ 


5 لے ٤‏ 3 2س سرهوين 
اك سے ےک چ 7 


شكل رتم ؟» 
اخدبار بارو فقر شافة (للجمنسين) 

وضع بارو هذا الاختبار وأطلق عليه اسم جرى الزجزاج Zigzag Run‏ 

الأدوات: خمسة قوائم وثب عال أو كرة طائرة أو بادمنتون 0ص ل84» 
كما يمكن استخدام خمسة كراسى بدلا من القوائم. ساعة توقيت Stop Watch‏ . 
مستطيل طوله )١35٠١١(‏ قدما. تثبت أربعة قوائم عموديا على الأرض فى الأركان 
الأربعة للمستطيل» ويثبت القائم الخامس فى منتصف المستطيل . 

ت وصف الااختبار: من مكان البداية (يجانب أحد القوائم الأريعة المحددة 
يؤدى المختبر هذا العمل ثلاث مرات. (انظر الشكل رقم .)۲٠١‏ 


at‏ اا 
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توجيهات وقواعد عامة: 

. يجب عدم لمس القوائم أثناء الجرى‎ ١ 

؟' ‏ يجب اتياع حط السير المحدد بدقةء وإذا حدث أن خالف المختبر خط 
السير يعاد الاختبار مرة أخرى. 


( ج) جرى الزجزاج بين المقاعد Zigzag Run‏ 


شکل ر قم (5؟>) 
اختبار جمر ى الز جز اج بين اتمقاعحد 


الغرض من الاأختبار: قياس الرشاقة . 

- الادوات: أربعة مقاعد بدون ظهرء ساعة إيقاف» توضع المقاعد فى خط 
مستقيم بحيث تكون المسافة بين كل مقعدين متر واحدء يرسم خط أمام المقعد 
الأول وعلى بعد ثلاثة (7) أمتار (طول خط البداية متر واحد) . 

- وصف الاختبار: يقف المختبر على الحانب الأيمن وظهره مواجه للمقاعد. 
عند سماع إشارة البدء يقوم المختبر بالدوران للجرى تجاه المقاعد بطريقة جری 
الزجزاج بحيث يؤدى دورتين كاملتين يتجاوز خلالهما ثمانية مقاعد وينتهيان 
بتجاوزه لخط البداية مرة أخحرى من الحانب الاسر بکامل جسمه (انظر الشكل رقم 
555). 


التسجيل: يسجل الزمن الذى قطم فيه المختبر الدورتين من بداية إشارة 


البدء حنّى تجاوزه لاط البداية . 
oor‏ 1 1 
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توجيهات وقواعد عامة: 

. يجب عدم لمس المقاعد أثناء الجرى‎ ١ 

5 يجب اتباع الطريق المحدد للجرى». وفى حالة المخالفة يلغى 
الاختبار» ويعاد مرة أخحرى بعد أخحذ الراحة الكافية . 

ملحوظة: يمكن أداء نفس الااختبار باستخدام حواجز ألعاب القوى› على أن 
تعدل المسافة بين الحواجز إلى مائة وخمسين ( )١65 ٠‏ سنتيمترا. 

5 اختبارات السرعة 
Speed Tests‏ 
() الحرى فى المكان خمس عشرة ثانية (للحنسين) 
Second - Running in Place‏ - 15 

- الغرض من الاختبار: قياس السرعة. 

الأدوات: ساعة إيقاف» قائما وثب عال» خيط مطاط . 

- وصف الاختبار: يقف المختبر أمام خيط المطاط المربوط فى قائمى الوثب 
العالى» ارتفاع الخيط عن الأرض يعادل ارتفاع ركبة المختبر عند اتخاذه وضع 
الوقوف نصفا (أى أحد الفخذين موازيا للأرض). عند سماع إشارة البدء يجرى 
الطالب فى المكان بأقصى سرعة بحيث يلمس الخيط بركبتيه فى جميع مراحل 
الجری کن المكان. يقوم الملدرس بحساب عدد المخطوات الشن قطعها المختبر 5 
خحمس عشرة )٠١(‏ ثانية» على أن يكون العد على القدم اليمنى فقط . 

- التسجيل: يسجل للمختبر عدد مرات لمس القدم اليمنى للأرض فى الزمن 


اقرز 
توجيهات وقواعد عامة: 
١‏ يجب أن يكون ارتفاع الخيط موازيا لارتفاع ركبة المختبر وهو فى وضع 
الوقوف نصفا. 


۲ يجب لمس الخيط بالركبتين فى جميع مراحل الجرى فى المكان . 

٣‏ ييحسب عدد حطوات الجحرى عن طريق حساتب عدد مرات لمس القدم 
اليم .لد رضن.. 

XK‏ باع 
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٤‏ _ أى مخالفة للتعليمات السابقة يوقف الاختبار ويعاد مرة أخرى بعد أن 
يحصل المختبر على الراحة الكافية . 

(ب) عدو خمسين مترا (للجنسين) ئ1 Meter Spi‏ - 50 

نفس شروط ومواصفات الاختباز الأول من بطارية الاختبارات الأساسية 
للأداء البدنى المذكورة فى الجزء «ثانيا» من هذا الفصل . 


( ج) عدو ثلاثين مترا من بداية متحر ك Meter Sprint‏ - 30 


النهاية ادا 
7 
3 
3 
ر 
ی 


بداية الحري مع وضع البذء العالي 


شكل رهم (7؟») 
اختبار عدو ثلا ثين مثر؛/ من بداية متحركة 

نفس شروط ومواصفات الاختبار الأول من بطارية الاخحتبارات الأساسية 
للأداء البدنى المذكورة فى الحزء «ثانيا» من هذا الفصل باستثناء . 

. مترا فقط‎ )39١( تعدل المسافة لتصبح ثلاثين‎ ١ 

٣‏ - يرسم خط على بعد عشرة )١١(‏ أمتار قبل خط البداية» تك دا 
المختبر الجرى من عنده على أن يحسب الزمن من لحظة وصول المختبر خط البداية 
حتى تخطى خط النهاية (الهدف من هذا التعديل هو إلغاء تأثير زمن رد الفعل ه۸ 
ction time‏ - على زمن العدو). انظر الشكل رقم (۲۲۷) الذى يوضح خطوط 
بداية الجرى وبداية القياس ونهايته . 


ملحوظة: انظر المسافات المحددة لقياس السرعة فى الأنشطة المختلفة بالفصل 
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المراجسح 


أولا - المراجع العربية: 
القران الكريم . 
- إبراهيم سلامة (939١م):‏ اللياقة البدنية: اختبارات ‏ تدريب» نبع الفكرء 
الإسكندرية. 


اتو العلا أحمد عبد الفتاح» محمد صبحى حسائين (9915١م):‏ قول وجا 
ومورفولوجيا الرياضى وطرق القياس للتقويمء دار الفكر العربى › القاهرة . 
أحمد الدمرداش تونى (د.ت): تاريخ الرياضة عند قدماء المصريين» وزارة 
الشات القاهرة . 

- الرابطة اللأمريكية للصحة والتربية الرياضية (د.ت): اختبارات اللياقة البدنية 
تلات تر جمة إبراهيم حامد قنديل › عالم الكتب» القاهرة . 

الاتحاد الأمريكى للصحة والتربية البدنية والترويح (٤۹۷١۱م):‏ التربية البدنية. . 
معر فتها وتفهم أبعادها » ترجمة محمد محمد فضالى ٠‏ مو سسة فرنكلين ء القاهرة . 
- تشارلز أ. بيوتشر (95315١م):‏ أسس التربية البدنية» ترجمة حسن معوض » 
كمال صالحء الأنجلو المصريةء القاهرة. 

جلال عبد الوهاب» حسن عبد العزيز (195354١م):‏ برامسجح واختبارات اللياقة 
البدتية للجنسين » عالم الكتب» القاهرة . 

- ج واين دايستوت وآحرون (956١1م):‏ التقويم فى التربية الحديثة. ترجمة 
محمد محمد عاشور وآحرون» الأغجلو المصريةء القاهرة . 

چ ی لاخجهوف» تيو إندرت (٤۱۹۷١م):‏ كرة اليد للناشئن وتلامذة المدارس› 


تر جمة كمال عبد الحميدء دار الفكر العربى» القاهرة. 


- حسن معوض (9537١م):‏ اللياقة البدنية» المجلس الأعلى لرعاية الشباب» 


القاهرة. 
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- ديوبولد ب . فان دالين وآخحرون (۷۰م): تاريخ التربية البدنية» ثر جمة محمد 
عبد الخالق عللام » محمد محمد فضالى . دار الفكر العربى. القاهرة . 
- رمزية الغريب (/ا/1 ام): التقويم والقياس النفسى والتربوى. الأنجلو المصرية» 
القاهرة . 
دراسة غير منشورة». القاهرة . 
- سعد جلال» محمد حسن علاوى (959١م):‏ علم .النفئس التربوى الرياضى › 
دار المعارف» القاهرة. 
فى التربية الرياضية (دكتوراه)ء القاهرة . 
- فيرنرفيك وآحرون 00 الممارسة التطبيقية لكرة اليدء ترجمة كمال 
عبد الحميد» دار المعارف› القاهرة . 
ب کال درويش »> محمد صبحى حسائثين (1985م): التدريب الدائرى» دار 
الفكر العربى ١‏ القاهرة . 
كمال صالح عبذه (“لا9ام): محاضرات فق اللاختبارات والمقاييس ٠‏ اللبواسبات 
العليا فى التربية الرياضية (ماجستير)ء القاهرة. 

القاهرة . 
- كمال عبد اللحميد. محمد صبحی حسانين (۱۹۹۷م): أسس التدريب الرياضى 
لتنمية اللياقة البدنية فى دروس التربية البدنية بمدارس البنين والبنات ‏ ابتدائى. 
إعدادی »› ثانوى . 6 عام وفنى ۰ دار الفكر العربى. القاهرة . 
- محمد حسن علاوى (19539م): علم التدريب الرياضى. ط". دار المعارف 
القاهرة . ١‏ 
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ل محمد حليفة بركات (1965١1م):‏ الاخحتبارات والمقاييسس العقلية» ط۲ › مجه 
مصر » القاهرة . 
الف العربى ٠‏ القاهرة . 
الجحزء الثانى › ط”. دار الفكر العربى ١‏ القاهرة . 
التربية البدنية والرياضة ء ط۲ » دار الفكر العربى ء القاهرة . 
محمد صبحى حسانين (1996م): القياس والتقويم فى التربية البدنية والرياضة » 
الحزء الاآول.ء ط۳ دار الفكر العربى» القاهرة. 
ل معحمد صيحى حسانین (19486م): عمودج الكفاية البذنية » دار الفكر العربى ٠‏ 
القاهرة . 
وتحمل السرعة فى سباحة الزحف لناشئى وناشئات مركز الخدمة العامة بالمعهد 
لاا للترسية ا ا و ان شير وة الود و ت 
الرياضيةء القاهرة . 
- محمد صبحى حسانين (1917/7م): العلاقة بين الذكاء وبعض عناصراللياقة 
البدييةه لتالاميذ المر حلة الإعدادية ومعاهد التربية الفكرية بمديئة المحيزة. بمحث 
محمد صيحى حسانين (“لاو1ام): تطور المبارزة عبر تاريخ جمهورية مصر 
العر بية .» إنتاج علمى غير منشور. القاهرة . 
- محمد صبحى حساتنين ٠.‏ محمد عبد السلام راعبف (496١م):‏ القوام السليم 
للجميع » دار الفكر العربى» القاهرة. 
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للتربية الرياضية» عالم الكتبء القاهرة. 

محمد محمود عبد القادر (۳م): محاضرات فون البيولو جى ٠»‏ الدراسات 
العليا فى التربية الرياضية (ماجستير). القاهرة. 
- محمود شلتوت (1955م): من توجيهات الإسلام» دار القلمء القاهرة . 

هانز جیر ت شتاین › إدجار فيدرهوف (/ال61ام): كرة اليد طا ترجمة كمال 
عبد الحميد. دار المعارف» القاهرة . 
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